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आशीर्वाद 


सुझे डाँ० अग्रवाल-मे त्र-चिकित्सालय को देखने का अवसर मिला। इस चिकित्सालय 
के सबध मे मेरे ही आश्रम के स्वामी अर्जुन देव महाराज ने चर्चा की थी। उनके 
नेत्र मे असाध्य दूर-दृष्टि-क्षीणता का---१ ०-० ० का रोग था, जिसकी चिकित्सा डॉ० 
अग्रवाल ने अपनी पद्धति से की । उनको जो अदुभुत लाभ हुआ, उसी से मैं प्रेरित 
हुआ। कष्ट मेरे नेत्रों को भी था। दूसरे के नेभ्रों को जो आश्चर्यजनक लाभ हुआ 
उससे मेरे नेत्र भी डॉ० अग्रवाल की पद्धति के दर्शन के लिए उत्सुक हो उठे। 
डॉ० अग्रवाल के हृदय मे एक सत बैठा है--सत ही संत की पीड़ा पहचानता है ! 
डॉ० अग्रवाल ने कुछ दिन मुझे अपने पास रखा। उन की प्राकृतिक चिकित्सा 
अत्यन्त लाभप्रद सिद्ध हुई। लगभग पद्रह दिन मे ही मैं समाचार पत्र पढ़ने लगा । 
प्रकृति और आधुनिक विज्ञान के समन्वय ने मुझे अत्यंत्त प्रभावित किया। यह 
समन्वय कही और भी उपलब्ध होगा--परन्तु डॉ० अग्रवाल का अध्यात्मोन्मुख 
होना--उनकी अनन्य विशेषता है। यही कारण है कि उनमे जन-“सेवा की 
सात्विक प्रवृत्ति है। 

मैं डॉ० अग्रवाल के लिए कल्याण-कामना करता हूँ और हृदय से आशीर्वाद 
देता हूँ कि उन्हे प्रभु और भी समर्थ करें, जिससे उनका जन-कल्याण कार्य और 
समृद्ध हो । 

मैं नेब्र-पीड़ित जनग्रण को परामर्श देता हूँ कि वे अपने नेत्रो को सुरक्षित 
रखने के लिए इस ग्रथ का अध्ययन करें। उन्हें निस्सन्देह लाभ होगा । 

3४ शिव ! 
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दो शब्द 


पितासि लोकस्य चराचरस्य, त्वमस्य पूज्यक्च गुरुगंरीयान्‌। 
न त्दत्समोःस्त्यम्यधिकः ऊझुतोधन्यो, लोकत्रयेष्प्यप्रतिमप्रभाव।॥। 

है विष्णो ! आप इस चराचर सपूर्ण जगत्‌ के पिता ओर परम पूजनीय गुरु है। 
है अनन्त-प्रभाव ! प्रिलोक में भी आपके समान दूसरा कोई नही है, फिर अधिक 
कंसे होगा ? 

ईश्वर द्वाश प्रदत्त सारा शरीर अविकल रहने पर भी यदि इसमे नेत्र न होते, 
तो इस सृष्टि के सौन्दर्य का क्या होता ? यद्यपि यह तर्क प्रत्येक इन्द्रिय के सबंध 
में दिया जा सकता है, परन्तु जीवन की चरम “उपलब्धि सौन्दर्य मे सन्निहित है--- 
अन्यथा जीवन क्या है ? यही कारण है कि प्रत्येक क्षेत्र मे नयनो का अपना महत्त्व 
है--भले ही वह साहित्यिक हों अयवा यौगिक । सौन्दर्म और योग का अद्भुत 
समन्वय इन नेत्रो में हुआ है । सौन्दर्य का वर्णन हो तो नेन्नों की अनेक उपमाए है, 
और तप का प्रसग आया तो नेत्रों की साधता प्रमुख हुई | योग से नेत्रो में शक्ति 
आती है, इसीलिए कालिदास ने पार्वती की तपस्था का चित्रण करते हुए कहा-- 
अनन्य दृष्टि: सवितारमैक्षत---अर्थात्‌ पार्वती एकटक सूर्य की ओर देखती रहती 
थी। बिना नेत्र-शक्ति के यह संभव नही है। गीता मे 'सप्रेक्ष्य नासिकाग्रमू' कह- 
कर नेत्रों को नासिका पर दृढ़ करते हुए योग-साधना की शिक्षा दी गई । 

आज हम नेत्रों के प्रति कितने असावधान है---यह सोचकर आश्चर्य होता है । 
शत-प्रतिशत तो कंसे कहा जाए, परन्तु यह निश्चित सत्य है कि आधुनिक शरीर 
मे नेत्र-पोषण के प्रति जन-वृत्ति उतनी सजग नही है, जितनी उन्हें सजाने में लगी 
है। नेत्र-रोगो पर विचार से पहले मैं रोग के सबध मे अपने विधार रखना चाहता 
हें। 
रोग और मानव 


परिवर्तनशील प्रवृत्तिवालों की दृष्टि मे यह सही है कि आज का मानव 
समय के नये मोड पर आ गया है। जिन बधनों को वह सदा से अपने साथ बाघे 
हुए है, वे अब टूठते जा रहे हैं । इस विडवना मे जीवन नये समाज को विकसित 
देखना चाहता है, लेकिन अनेक रुकावर्टे सामने है| 

आज नेत्र एव शरोर के रोगों को वढोतरी का क्या कारण है ? यह प्रशन प्रबुद् 


मानव-मत्र में घर किए हुए है! वह चाहता है कि नोरोग बने, लेकिन इस्तक 
लिए उसे कुछ त्याग करना होगा ! हमारे घरीर में छिपी आत्मा--भहाप्रमु का ही 
अश है और प्रत्येक जीव उसका रूप है। हमारे शरीर के चारों तरफ आत्मिक 
शक्ति का विच्युत्‌-वर्तुंल घेरे हुए है, लेकित आज के मानव केग मन इतना दूषित हो 
गया है कि वह अदर छिपी आंतरिक शक्ति को बाहर नही आने देता । दूषित मन 
एक ऐसे विप को जन्म देता है, जो हमारी शिरा-घिरा को शवितहीन यना देता है। 
अगर आज के भानव को नीरोग बनने की कामना सच्चे रुप में है, तो उसे महा- 
प्रभु--जो चैतन्य है--के प्रति पूर्ण रूप से स्मावित होना होगा। भगवान्‌ श्रीकृष्ण 
ने गीता में अजुंन से कहा था कि सारे धर्मों के विकल्पों (कर्म, अक्म, विकरमें आदि 
इद्बों) को छोड़कर एक मात्र मैरी शरण में आ जाओ, मैं तुम्हें सारे पापों से छुड़ा 
दूँगा। शरीर के विप को दूर करने के लिए विघाता ने दो महान्‌ मंत्र मानव को 
दिए हैं--जिनके जप मात्र से शरीर पवित्र हो जाता है। जप-शर्ित की परिधि 
विकास-सागर में बढती चली जाएगी और मानव को सयम, सतोप और सामप्यं 
का बोध करा सकैगी । 
आदि काल से मानव-विकास में यह वैदिक मंत्र प्रमुख रहा है-- 
ओ भूर्भृवः स्वः तत्सवितुव॑रेण्यं॑ भगोदिवम्थ घीमहिं 
घियी यो नः प्रचोदयात्‌ । 
है प्राणस्वरूप, दु'खहर्ता और व्यापक आनरद देनेवाले प्रभो ! आप सर्वेज्, 

सकल जगत्‌ के उत्पादक है। हम आपके उस पूजनीय, पापनाशक स्वरूप--तैज का 
ध्यान करते हैं, जो हमारी बुद्धियों को प्रकाशित करता है। है पिता ! आपसे हमारी 
बुद्धि कदापि विमुख न हो । आप हमारी बुद्धियो से सदैव प्रकाशित रहें भौर हमारी 
बुद्धियों को सत्कर्मो मे प्रेरित करें, यही प्रार्थना है। 


प्राकृत में णमोवकार मंत्र 


णमो अरिहंता्ं, णमो सिद्धाणं, णमो आइरियाणं। 

णमो उवज्ञायाणं, णमो लोए सब्बसाहूर्ण॥ 
अहंन्तो को मेरा नमस्कार, सिद्धों को नमस्कार, आचार्यों को नमस्कार, 

उपाध्यायो को नमस्कार, लोक में सभी साधुओ को नमस्कार ! 

इस महामत्र में ५ पद है, जिनमें ३५ अक्षर है, और इन अक्षरों में ३४ स्वर 
गौर ३० व्यजन हैं। अस्तुत महामन्त्र मे अहँन्त, सिद्ध, आचार्य, उपाध्याय और 
साधु का उल्लेख किया गया है---जो आत्मविकास की धूचक अवस्थाएं हैं। आज 
की मार्गेश्रष्ट जनता जैन मंत्र पर विश्वास कर अपना द्वित कर सके, इस हेठु 
जैनाचार्यों ने दुनिया के वैभवों से हटाकर आठ कार्यों मे दिशा दी । जो हैं--समय, 
आसन, मुद्रा, पल्‍लव, वस्त्र, योग, माला, हस्तांगुलि, मंडप और स्वर। इस अहिसक 


महामत्र से प्राणिमात्र की रक्षा युुगीं से होती आ रही है और होती रहेगी । 
भत्रों का महायोग यह रहा है कि लोकिक झत्रु, मित्र बनकर अनिष्द नहीं 
कर पाता । मन का विकास हो जाता है और आत्मिक शक्ति अपना प्रकाश बाहर 
फेंकने लगती है। जिस समय प्रकाश बाहर आने का स्थान बना लेता है, व्याधियां 
शरीर में प्रवेश करने से घबराती हैं। व्यक्ति की पवित्रता ही योग है, और इसके 
'लिए जीवन के पय-पग् पर महान्‌ मंत्र को भूलना नहीं चाहिए । 
भारतीय संस्कृति के ये महामूल मत्र इस दृष्टि से भी श्रेष्ठ हैं कि प्रभु को 
महान्‌ शक्ति जो अपरिमेय है, आप में प्रवेश कर पाती है। आपकी मनोकामना 
अपने आप रूप ले लेती है और जीवन एक ऐसे सुख की अनुभूति करने लगता है, 
'जिसे सत्य रूप मे आनन्द कहते हैं॥ इसी आनन्द-प्राप्ति के लिए तो मानव जन्मे 
लेता है, लेकिन वह्‌ भौतिक आनन्दी में अपने को फसा लेता है--जो कुछ पलो के 
होते है। समय बीत जाता है और जन्म की डोर टूट जाती है, और फिर से जन्म के 
खेल में आना पड़ता है-- और प्रभु के नाटक-चक्र से निकलने की थोड़ी-सी मनो- 
कामना आप मे है तो इन मत्रों को जीवन की डोर से वाध लो - समय अपने आप 
आपको मार्ग दिखाता चला जाएगा। आपके पैर अपने आप सतूमा्गों पर चलते 
चले जाएँगे। शरीर की व्याधियाँ अपने आप शात हो जाएँगी । आप नीरोग हो 
जाएँगे, शरीर स्वणिम हो जाएगा। 
बृह॒त्साम तथा साम्नां गायभ्ी छत्दसामहम्‌ । 
भासानां भागंशीर्षो»हमृतूनां कुसुमाकरः ॥ 
गीता १०३४५ 
मैं मंत्रों में इन्द के लिए गाया जाने "वाला यूहत्साम गान हूँ, और छन्दों में 
शआह्मणो द्वारा नित्य उच्चरित गायत्री मंत्र हेँ। महीनों में मार्गेशी्ण मास है और 
ऋतुओ में वसन्त हूँ। 
भनुष्य के जीवन मे रोग अस्त-व्यस्तता का नाम है। वह यह नहीं जानता 
कि कैसे जिएं? जिस शरीर को लेकर हमने जन्म लिया है, वह तीन भागों में 
'विभकत है--अथम आत्मा, दूसरा मन और तीसरा शरीर । अब देखना है कि जो 
रोग होते हैं, उनका इनमे से किन-किन पर प्रभाव पड़ता है । मुख्य रूप से रोग का 
कष्ट शरीर को हो उठाना पड़ता है, और जब शरीर कष्ट उठाने लगता है तो 
उमका प्रभाव मन पर पड़ने लगता है; या दूसरे शब्दों में कहा जा सकता है कि 
रोग की जन्मभूमि सन है ओर शरीर उसका वाहन । 
अब प्रश्न उठता है--रोग की विभीषिका से कैसे बचा जाए? गह प्रश्न तो 
अच्छा है, लेकिन पहले यह नही भूलना चाहिए कि इन दोनों का स्वामी आत्मा है। 
जिस समय मन आत्मा की भाषा से विमुख चलने लगता है और अपने में अह के 
चीज को जन्म दे देता है, उस समय रोग रूपी पिशाच शरीर में प्रवेश कर जाता है । 


आज मनुष्य जो जीवन व्यतीत कर रहा है, वह केवल शरीर की तृप्ति ही है। मन 
आजकल शरीर का दास बना हुआ है और आत्मा का कोई स्थान ही नही हैं ! 
अब आप ही सोचिए, क्या इसी तरह के जीवन को आप जीना समझते है ? नही, 
यह केवल वनावदी जीवन है, जो इस स्थूल शरीर की शिरा-शिरा में विष का 
स्थान ले रहा है! 
सोचिए, मद-सेवन और ऐसा आहार जो तामसिक है, उसका प्रभाव शरीर 
पर कैसा पडेंगा? जिस समय शरीर दृषित हो जाता है, उस समय मन अपने 
आप विपैले विचारों के सागर में गोते लगाने लगता है और अवग्रुणों का प्रवेश 
गतिमय हो जाता है--लालच, मोह, क्रोध मन से चिपट जाते हैं और शरीर काम 
के ग्रास मे फत जाता है। जीवन के विकास-द्वार स्वय बन्द हो जाते है। कभी-कभी 
मन कहने लगता है कि ऐसे जीवन को छोडकर दूसरा कुछ नही । विचारों कीः 
धारा बहने लगती है और जीवन समय के मायाजाल मे झकोरे लेने लगता है + 
जानते हो, ऐसा क्यों होता है? आत्मा की वाणी या उसकी प्रधानता स्वीकार नही: 
हो पाती । आत्मा मे छिपा प्रभु अदृश्य-सा दिखाई देता है। जानते हो, यह (प्रभु) 
तीनों का स्वामी है। सोचा है, भगवान्‌ क्या है ? नही, तो सुनो--भगवान्‌ शब्द मे 
भगवान्‌ नही है--भगवान्‌ एक आदर्श है, आज के मनुष्य से राम या #प्ण को 
अपना आदर्श नहीं बनाया है। उनके नाम की झूठी माला जपना ही भगवान्‌, 
समझ बैठे है । राम या कृष्ण के गुणो को जीवन मे उतारने की कभी नहीं सोचते | 
जब तक अपने सोचने के तरीकों मे परिवर्तन नही लाएँगे---मन और शरीर परिं* 
बरतित नहीं हो सकते । 
रोग से दूर रहने के लिए पहले अपने आसपास के वातावरण को दूषित होने 
से बचाना चाहिए---भौजन का शुद्ध होना प्रथम चरण है, दूसरा है मनन या ध्यान 
और तीसरा है स्वाध्याय। जिस समय हम तीनों चरणों को मिलाकर आगे 
बढ़ेंगे, जीवन की वाधाएँ अपने आप सरल होती जाएँगी और शरीर से लिपटी 
व्याधियाँ अपने आप विरक्तता अनुभव करने लगेंगी । जीवन में अपने आदर्ण को 
राम या कृष्ण से नीचे मत आने दो, रावण या कंस के आद्शों मे फेस गए तो 
सश्क को चरम सीमा के दर्शन करने पड़ेंगे । यही अवस्था व्याधियों का सागर है। 
जिस समय आत्मा का स्थान प्रथम हो जाता है---उस समय सत्गुणों का 
प्रवेश मन में होने लगता है--जैंसे दया (अहिंसा), त्याग (दान) एवं संयम 
(दमन) । ऐसी अवस्था मे मन धूर्ण रूप से आत्मोन्मुख हो जाता है और मरवता 
उसकी उंगली पकडकर आगे चलने लगती है । ध्यान रहे, साधना के इस चरण मे, 
“मै” का समावेश अहंकार को जन्म दे देता है और यही दूषित हलाहल शरीर की 
शिरा-शिरा मे समावेश कर जाता है । अगर सच्चे रूप मे अपने को नी रोग बताना 
है, तो यह सदा ध्यान रहे कि शरीर का स्वामी मन दूपित होने से वचा रहे । 


अगर पवित्र मन, रोग का दँच है तो बड़े-वडे साधु भयंकर रोगों के ग्रास मे 
बयों जा जाते है ? आपका प्रश्न समय के साथ उचित है, लेकिन जहां साधु-जीवन' 
के एक छोटे-से कोने में अहं या काम का प्रवेश हो जाता है तो उतका परिणाम भी 
भयंकर होता है---जो रोग आम गृहस्थ को नही होते, वे उन्हे हो जाते है । 
नोरोग शरीर के लिए मूल उपचार पहले मन का होता चाहिए। हमारे 
आहार में पवित्रता और विचारों का सागर अमृतमय होना चाहिए। औपध का 
स्थान उसी समय भूल्यवान होता है, जिस समय मन अपनी दृुपित अवस्था से 
अलग हो जाए, अपने मालिक की सुने---वह है आत्मा । जब तक मन अपने को ही 
मालिक समझे रहेगा, रोग के भ्रास से वच नही सकते । 
आज का मनुष्य-जीवन तीसरे घरातल पर चल रहा है। शरीर ने अपने को 
प्रथम स्थान दे दिया है। मन को मदहोश करके उसने ऐसी कालकोठरी में वद कर 
दिया है--जहा कोई खिडकी नही है। वेचारी आत्मा पाताल लोक की निवासी 
हो गईं है । अब स्वयं सोचिए, आप कहां खड़े है ? जीवन का एक-एक प्र निद्रा के 
झकोरों में झूमता चल रहा है। आप किसी भी पल ग्रिर सकते है, और यही है 
'रोगो का मकड़जाल । शरीर के बाह्य रोग की वेद्य औषधि दे देता है, लेकिन इससे 
भी ऊपर एक और वैद्य है--बह है आपमे छिपा गुर। जब तक आपके वैद्य और 
गुर में निकटता नही आएगी-उपचार ठीक नही हो पाएगा । आजकल जितने भी 
प्रधान रोग शरीर को घरे होते हैं, उनका मुख्य कारण मन में छिपा विष है। यह 
विप मन वैचारे से बाहर नही फेंका जा सकता, इसके लिए गुश की शरण में 
जाना ही सरल उपाय है । जिस समय आत्मा अपनी छोटी-सी बूंद मन में डाल 
देती है--उस समय शरीर परिवर्तित होने लगता है, और कल तक जिसे भयकर 
'रोग समझे बेठे थे, वह काफूर होता दिखाई देता है । 
रोग अपने आप मे कुछ नही है---जीवन की एक मशाति का नाम है। शांत 
जीवन नीरोग होने का भूल चरण है। आत्मा का रस प्रेम अमृत से भरा होता 
है--जो सजीवनी की तरह शरीर के रोम-रोम मे प्रवेश करके जीवन को अमर 
बना देता है । 
अब सोचना है कि आम व्यक्ति अपने को नीरोग कैसे रखें? इस प्रश्न क्रो 
उत्तर यही है कि अपने जीवन की दिनचर्या में परिवर्तन लाओ। प्रात. सूर्य, उदय 
से पहले निद्रा की गौद से अपने को निकालकर प्रात. की पावन बेलू,मे, धरकृतिक 
समीर मे योग का आनन्द लो | 77 नै: 2000... 
दुग्ध और फलों से अल्प जलपान 5 ० न 
हो। शुद्ध आहार से मन मे पवित्रता के अकुर जन्म लेने लगेंगे और जीवन शात 
नदी में खडी नौका मे दैठकर क्षितिज मे खो जाएगा । यही है आनद या अन्य शब्दों 
में शाति, जो जीवन को नीरोग बनाने मे सहायक होगी । ध्यान रहे, किसी प्रकार 





की भटकन या संशय मार्ग को कटीला बना देता है। मन को साधने के लिए ज्ञान 
जरूरी है जो स्वाध्याय से प्राप्त होता है । 

एक बात मत भूलो--'मैं' अकेले मे कुछ नही हैं--इसमें स्वार्थ की मदिस 
मिली हुई है। जिस समय मन 'मैं' के साथ आत्मा का मिलाप हो जाता है, उम 
समय व्यक्ति में आत्मीयता आ जाती है--जिसका दूसरा नाम है प्रेम। यही 
आनन्द है जो जीवन को चरम सीमा की तरफ ले जाता है। जीवात्मा में दिव्य 
विए्वास--यही विश्वास मातव के मत-शरीर को स्वस्थ बना देता है । 

माया का जीवन मे क्या स्थान है--क्या इसके कारण हम रोगी तो नहीं हो 
जाते ? माया अपने आप जीवन में आती है और चली जाती है, लेकिन जिस समय 
मन मोहवश अपने को अविश्वास की छाया में उलझा लेता है तो रोग के अकुर 
अपने आप शरीर में दिखाई देने लगते है। उस रोग को हृदयरोग या क्षयरोग या 
कोई भी नाम दे सकते हैं, लेकिन सिद्धात रूप में अपने आदर्श से विमुख होना ही 
रोग है। आदर्श हमे जीवन-दान देते हैं--लेते नही, जब तक प्रत्येक क्षण इम 
बात को गाठ वाधकर नही रखेंगे-- रोग का इद्रजाल आपको घेरे रहेगा। अगर 
चाहते हो कि समय की पीड़ा आपके समीप न आए, तो आत्मा के मधुरस का पाव 
करो--जो शरीर की सभी व्याधियों को भूल रूप से अंत कर देती है और जीवन 
चकब्यूह में फस नहीं पात्ता। जानते हो, यह सब क्यों होता है? क्योंकि हमारे 
शास्त्रों में एक जगह कहा है: “वीमारी प्रकृति के साथ किये गए अत्याचार्सो का 
बदला है !” 

जीवन को अगर इस मायावी जाल से बचाना चाहते हो तो दो मंत्रो को मत 
भूलना--ये जीवन के प्रत्वेक क्षण मे तुम्हारी रक्षा करेंगे; लेकिन यह तभी होगा, 


जब अदर से तुम पवित्र होगे--स्वार्थ के जाल से दू्‌र--एक संतोपी, संयमी साधु 
की तरह। 


नेत्र-रोग 


आज के बढते हुए तेत्र-रोगो के तीन प्रमुख कारण हैं--पहला हम ठीक तरह 
देखना नहीं जावते--लेटकर पढना, झुककर पढ़ना आदि। दूसरी भूल हम मह 
करते हैं कि उचित भोजन असमय करते है। शरीर को जीवन शुद्ध रक्त से 
मिलता है, और जब उसमें दोष उत्पन्न हो जाते हैं तो व्याधियाँ हमको घेर लेती 
है। अत में तीसरी भूल यह है कि हम ठीक तरह सोचते नही । जीवन के प्रत्येक 
क्षण दूसरे के अहित की सोचते हैं---इस तरह के विचार हमारे मन को दूषित कर 
देते हैं भौर हमारे सोचने की शक्ति विकारयुक्त हो जाती है--यही अवस्था मन में 
नाव पैदा करती है और नेत्र रोगी हो जाते है । 

समय के साथ सभी को बदलना होगा ! आज का चिकित्सक समाज मे बैठकर | 


ठीक तरह अपने रोगियो को देख नहीं पाता--कारण, उनके पास्‌ निरीक्षण के लिए 
ठीक यत्र नही हैं। इसलिए आज के बदलते युग कै.साथ सभी ' को. बदलनत/-.होगा”' 
ओर प्राचीन एवं नये विचारों को अपनी चिकित्सा: 225 तें में स्थान देंना: ही एा॥४ 
कल जो था वह गलत नही था, लेकिन जो आज है वह असत्य >>मह-आुलमंत्रं 
आनेवाले चिकित्सक को नयी चेतना प्रदान करेगा । 
कभी आपसे सोचा है कि हमारे पास कितना हो धन क्यो न हो, कुछ ऐसी 
चीजें होती हैं, जिन्हें हम नही खरीद सकते । सोचिए, वे क्या चीजें हैं? बाइविल मे 
इन चीजों के तीन नाम है--पहला स्वास्थ्य। मनुष्य के जीवन में कुबेर की तरह धन 
क्यों न हो, लेकित वह अस्वस्थ होने पर स्वास्थ्य को खरीद नहीं सकता | प्रकृति के 
सामने उसे झुकना पड़ेगा और उन अवस्थाओ से गुजरना होगा, जो अस्वस्थ आदमी 
के साथ बीतती है। गरीब और अमीर का कोई सवाल सामने नही होता । किसी ने 
ठीक कहा है---/“कमजोर रोगी, मन को कमजोर बना देता है ।” 
मनुष्य के जीवन में दूसरी अमूल्य वस्तु है---भूख । स्वस्थ आदमी को अपने आप 
समम पर भूख लगती है। वह उतना ही भोजन खाता है--जितना उसका शरीर 
ले सकता है। अगर किसी फो भूख ही ठीक तरह न लगे तो वह उसे खरीद नहीं 
सकता । दवाएँ कुछ थोड़ा सहयोग दे सकती है, लेकिन प्राकृतिक भूख विधाता की 
देन है, जो स्वस्थ अवस्था की पहचान है। प्रकृति के सभी पकवान सामने होने पर 
भी धनवानया गरीब, भूख न होने पर किसी भी अवस्था मे आनद नहीं उठा सकते । 
अगर आपका शरीर यम, नियम ओर मंत्रशक्ति को जानता है तो प्रभु की अमूल्य 
भूख आपको मिलेगी--जो शरीर ही नही, आत्मा को भी शक्षित प्रदान करेगी। 
आज के इस मानव-समाज मे तीसरी मूल्यवान वस्तु है--निद्रा । जिस व्यक्ति 
को यह समय से नही आती, वह रोगी हो जाता है, और समय के साथ ऐसे रोग हो 
जाते हैं, जिनका उपचार बहुत कठिन होता है । आजकल धनादूय देशों मे इस शक्ति 
की बहुत कमी है और अनेक प्रकार की दवाएं लेकर दे निद्रा लाने की कोशिश करतेः 
हैं, लेकिन प्राकृतिक निद्रा नही आती । मन अनेक प्रकार के प्रश्नों मे उल्ल जाता है 
ओर व्यक्ति की शक्तिहीन बना देता है । जीवन की ऐसी अवस्था मे गद्देंदार पलंग 
पर करवदें बदलने के सिदा कुछ नहीं रहता । अगर जीवन को सुखकर वनाना 
है तो उस मार्ग को अपनाना चाहिए, जिससे जीवन इन तौनों अद्भुत शक्तियों का 
मानन्द ले सके । जो व्यक्ति अप्राहृतिक नियमों पर चलता है, वह सदा रोगी रहता 
है ओर उसका उपचार असंभव है। एक रोग के बाद दूसरा रोग घेर लेता है। 
अप्राकृतिक जीवन तनावो के घेरे में वन्दी हो जाता है। मानव-जीवन में तनाव 
की अवस्था को वैज्ञानिक रूप देने वग महान्‌ श्रेय अमरोका के कोलंबिया विश्व- 
विद्यालय के नेत्र-विशेषज्ञ डों० विलियम एच० बेट्स को जाता है। आपने यह 
अनुभव किया कि कोई भी व्यक्ित सभी काल मे अपने नेत्रों वी दृष्टि को स्वस्थ 


जही रख सकता | प्रसन्‍्तता एवं ऋरेध, सत्य एवं झूठ बोलते समय नेत्र-छाया में 
परिवर्तन रेटिनस्कोप द्वारा ज्ञात हो जाता है । मन को अवस्थाए ही नेश्रों में आशम 
अथवा तनाव को जन्म देती है! 

आपने देखने की विचारधारा (थियोरी ऑफ एकोमोडेशन) को वैज्ञानिक 
धारा से अलग बतामा । आपका कहना था--हमारे देखने की क्रिया ओवलोक एवं 
रेकटाई मास-पेशियों की सहायता से होती है--कांच को देखने को विचारधारा 
में एक सहायक माना, पूर्ण रूप से इस पर अपनी विचारधारा को आधारित नही 
किया। आपकी पुस्तक दि क्योर ऑफ इपरफेक्ट साइट बाइ ट्रीटमेंट विदाउट 
ग्लासेज', जो १६२० मे न्यूयॉक से प्रकाशित हुई थी--इस पुस्तक में डॉ० वेट्स 
के ५० वर्ष के अनुभवों को सवित्र रूप में दर्शाया है और कारमर एवं हेल्महीत्टस 
की विचारधारा को सत्य नही माना है । हि 

आपकी विचारधारा में नेत्र की विकारयुकत अवस्था का निदान---मानस्रिक 
चनाव की शाति, शुद्ध आहार, नेत्रों का ठीक प्रयोग और त्रादक आदि साधनों 
का वर्णन है। मेरी भ्रस्तुत पुस्तक 'आखें' आपके सामने हैं--इसमे श्रद्धेय डां९ 
चेद्स की महान्‌ विचारधारा के साथ मेरे पूज्य स्वर्गीय पिता डॉँ० और० एस० 
अग्रवाल एवं मेरे अनुभव हैं--जो डॉ० अग्रवाल आइ इंस्टीट्यूट के ५० वर्ष की 
अनुभूति है। आशा है, पाठक जीवन की महान्‌ देत--नेत्र-ज्योति की रक्षा के लिए 
पूर्ण श्रद्धा से जीवन नियमित करेगे । 

अत मे गीता के इन शब्दों के साथ अपने दो शब्दीं की कड़ी को अनंत में लीत 
होने दे रहा हूँ -- 

भज्ञ द्ान॑ तपः कर्म मे त्याज्यं कार्ममेव ततू । 
यज्ञोदानं तपरचेव पावनानि सनीषिणाम्‌॥ गीता १८५ 

यज्ञ, तप और दानरूप कर्म का त्याय नहीं करना चाहिए। इस्हें करना 
“निश्चित कर्तव्य है। निःसन्देह यज्ञ, दात और तप आदि महात्माओ को भी शुद्ध 
"करनेवाले हैं । 

बन्दे मातरम्‌ ! 


२१ फरवरी, १६८३ +-- एम० एस० अग्रवात 
>श्रीमों जन्मदिवस 
॥इ-दस्यायंज, नई दिल्‍ली 


अनुक्रम 


आँखें 
मेत्र-परीक्षा कैसे करनी चाहिए ? 
नेत्रन्यत्र 
आँखें कमजीर क्‍यों होती है ? 
ऐनक का नवर अधिक न गिरे 
दूरदृष्टि क्षीणता 

टैलीविजन 

कानीनिका मंडल के नेत्र-रोग 
कॉस्‍टेक्ट लेंस 

समीपस्थ नेश्रो में दृष्टि क्षीणता : वृद्ध अवस्था मे 
पशिशुकाल मे नेन्-रोग 
शम्बलियोपिया 

भेंगापन 

रोहे 

कोड़े 

काजल 

“मोतियाविन्द 

काला सोत्तिया 

आँखों के सामने मदिखयाँ उड़ना 
बठापापट 

मधुमेह और हमारे नेत्र 
फिल्म-कलाकार नेत्रों की रक्षा कैसे करें ? 

रंगो का अंघापन 

हमे कया खाना चाहिए ? 
विटेमिन्स 

शराब 

सेक्स 

निद्रा 


सौरमडल का नेन्नो पर प्रभाव 

योग 

यौगिक आँखें 

प्राणायाम 

ध्यान 

योगासन 

प्राकृतिक चिकित्साए 

नेत्रों के लिए . सूर्य व्यायाम, नेत्र धोता, पार्मिग, हिलते की चिकित्ताएँ, 
चाटक, भाष-स्तान, पट्टी 

शरीर के लिए : हिंप स्नान, सिट्ज स्नान, कुंजल क्रिया, पेट शोधन, 


नेती क्रिया, गजकरनी 
विशेष नियम 
ओऔपधियाँ 
विशेष चिकित्सा चार्ट 
कुछ सुझाव 


प्रश्न एवं उत्तर 


हद 
११५ 
११५८ 
१३२०९ 
१२५ 
श्र 


१३८ 


१७१ 
१७४ 
हद! 
श्पड 
श्ष८ 


आंखें 
आंखें शरीर का ऐसा अंग हैं, जो प्रकृति के साकार रूप को प्रत्यक्ष 
में अपने सामने देखती हैं । 
इनका रूप गेंद की तरह गोलाकार है और तीन प्रमुख तरल पदार्थ 
विभाजित करते हैं--जिन्हें ह्यू, मर कहते है। 
नेत्र का बाह्य भाग सख्त होता है, जिसे र्वेता मंडल कहते है-- 
अंग्रेजी में स्कले रोटिक । 
* इसी भाग के साथ कानी निका (कौरनिया) मडल जुड़ा हुआ है, जो 
पारदर्शक है। 
दवेता मंडल के पीछे रक्त की नाड़ियों का एक मंडल है, जिसे 
कोरायड या रक्त मंडल कहते है। 
रक्त मंडल से लगा हुआ है छायापट, जो फिल्म की तरह बाहरी 
प्रकाश को अपने ऊपर लेता है। 
कामनीनिका मंडल के पीछे कृष्ण मंडल है और इसी मंडल में एक 
छिद्र है--जिसे पुतली कहते है । 
कृष्ण 'मंडल मुख्य रूप से काला होता है, लेकिन कुछ श्वेत त्वचा 
वाले व्यवितयों में हूलका नीला दिखाई देता है। 
कृष्ण-मंडल और कोरायड के जीड स्थल पर को मल मांसपे शियां होती 
है, जिन्हें सिलियरी मांसपेशियां कहते है--ये कांच से जुड़ी होती हैं। 
कृष्ण मंडल के बीच में (एक्युअस ह्य मर) तरल पदार्थ है, जो 
कामी निका को रूप देता है। 
कृष्ण मंडल की पुतली के पीछे दुसरा तरल पदार्थ है, जिसे कांच 
कहते हैं। इसका रूप मेगनीफाईग कांच की तरह होता है। 
कांच एवं छायापट के बीच में पारदर्शक तरल पदार्थ होता है, जिसे 
विद्रयस ह्यम,मर कहते हैं। यह भाग नेत्र के तीन चौथाई भाग की घेरे हुए 
है। इसका रूप अंडे की जरदी के समान होता है।... 


धप 
श्७ 


वाह्म रूप में हमारे नेत्र हड्डी के एक खोल में अपने को स्थान दिए 
हुए हैं- जिसे अंग्रेजी में ओरविट कहते है। ओरविट का एक भाग 
दिमाग को हड्डी से जुडा होता है। 


हमारी भौएं-माथे की मांसपेशियों पर अपने को बनाए हुए होती 
हैं। प्रकृति द्वारा भौओं पर छोटे-छोटे बाल होते हैं जो पानी, धूल आदि 
से नेत्रों की रक्षा करते है। ऊट जैसे जानवर में भोएं काफी बडी होती हैं 
और यही कारण है कि वह रेगिस्तान के तूफान में भी रेत से अपनी 
आखों की रक्षा कर पाता है। 


कानीनिका मंडल की चमक हमारे अश्र्‌ द्वारा होती है; जो पलकों 
के झपकने के समय अश्रुग्रंथि से निकले छोटे आंसु--पूरे नेन्न पर फैल 
जाने से होती है। 


ओरबिट के ऊपरी कान की तरफ़ वाले भाग में एक छोटी-सी ग्रंथि 
होती है, जो अशभ्रु बनाती है और पलकों के बन्द होने के समय मशक 
याले की तरह अपने में से कुछ अश्रु निकालकर पलकों रूपी भंगी द्वारा 
कानी निका और श्वेत मंडल को अपने छिड़काव से साफ़ कर देती है। 


अगर हमारे नेत्र के मशक वाले या भंगी अपना काम बन्द कर दें या 
डीक रूप से न करें--तो नेत्रों में रोग उत्पन्न हो जाते है। पानी कम 
यान आने पर (जेरोसिस) सूखे नेत्र का रोग हो जाता है। 


जिस समय नेत्र की दुखी अवस्था होती है या धूल का कण, मानसिर्क 
विरह, रोहे, पलकों के रोग आदि होते हैं; उस समय आंखों की अश्रु ग्रंथि 
अधिक पानी फेंकती है और नाक के पास से नीचे बह जाती है । 


हमारी पलकों में नाक के पास दो छोटे छिद्र होते हैं जो हमेशा अश्रु- 
ग्रंथि से आये जल को चूस लेते हैं और नाक में बनी छोटी-सी अश्रु थैली 
में जमा करते जाते हैं । 


अश्रु थैली में एक छोटा-सा सूराख् होता है, जिसमें से बूंद-बूंद करें 

यह निकलता रहता है और सांस की क्रिया के साथ वायुमेडल में समा 
जाता है। 

"जिस समय पानी अधिक बनने लगता है, उस समय नाक द्वारा भी 

पानी आ जाता है। सूराखों से अधिक जल चूसा नहीं जाता और अन्दर 


को थ॑लो में अधिक भरा जल स्थान नही दे पाता- ऐसी अवस्था में 
याहर बह जाता है। 


प्र 


पलकों के अन्दर यह बाहर की तरफ मुड़ जाने से अश्रू रोग हो जाते 
हैं और बाद में दृष्टिदोष हो जाते'है। 


पलकों के बालों का पंक्तिवद्ध होना अति आवश्यक है--जिस समय 
पंक्तिबद्ध नही होते कानीनिका मंडल से रगडते हैं--उसकी चमक में 
कमी, दृष्टि दोप एवं पानी आदि के रोग पँदा कर देती है। 

पलकों में थोड़ी-सी भी खराबी, चोट या किसी शारीरिक रोग के 
बाद विशेपज्ञ से अवश्य सलाह लें। 

तेज तंवाकू, नशीली चीजों के सेवन से पलकों की नसों पर असर 
बड़ता है। कुछ रोगियों में पलकों का पक्षाघात तक हो जाता है । 

पलकों के पीछे पतली झिल्ली में छोटे-छोटे दाने होने पर रोहे का 
रोग घर कर लेता है। नेत्रों की सफाई--शुद्ध भोजन इस रोग से बचने 
के सरल साधन है। 

नेत्रों के कानीनिका मंडल में वरम आने से सफेदी आ जाती है, जिसे 
फूला कहते है और यह नेत्र दृष्टि में बाधक पाया गया है। 

आंखों के लिए समय पर सोना, सफाई, तनाव के कार्य न करना, 
मानसिक शांति, संतुलित सात्विक भोजन, अच्छा बातावरण अति 
आवश्यक है। 

नशीले एवं तामसिक आहार से आंखों के सभी मंडलों में रोग हो 
सकते है और नेत्रों में अंधापन तक हो सकता है । 

आंखों की कमजोरी की प्रारंभिक अवस्था में ही विशेषज्ञ द्वारा 
परीक्षा करा लेनी चाहिए। 


स्कूल, कालिज, कारखानों आदि स्थानों में नियमित नेत्र परीक्षा से 
भावी रोगों से बचा जा सकता है। 


आँखें हमारी आत्मा की भाषा को अभिव्यक्त करती हैं। 


हुणारी आंखों को झोवन्दीक एवं रेकटाई बा णक शोसपेशिएं संघपे 
हुए है--डॉ० बेट्स के मतानुसार इन्हीं में तनाव आने से नेन्न रोग प्रारंभ 
होते है। 

हमारे नेत्र और कैमरे के कार्य एक-से-है./ जिस समय कैमरे द्वारा 
समीप या दूर का लितरप्लेन्रा, होंता है तो उसुके*शरी र में परिवर्तेन 
करना होता है।। हो 2 5 3 


१६ 


विश्व प्रसिद्ध मेत्र विशेषज्ञ हेल्महोल्ट्स के विचारानुसार कांच एवं 
सीलियरी मांसपेशियों की सहायता से देखने का कार्य होता हैओऔर 
अमरीका के प्रसिद्ध नेत्र विशेषज्ञ डॉ० वेद्स के मतानुसार कांच देखने 
की क्रिया में साधन मात्र है-प्रमुख कार्य बाह्य मांसपेशियों द्वारा 
होता है। 

नेत्रों के छायापट और कैमरे की फिल्म में थोड़ा अंतर है। 

कैमरे की फिल्म पूरे चित्र को एकसार अपने ऊपर लेती है ओर नेत्र 
का छायापट पर, केन्द्र विर्दु स्थल पर चित्र अधिक साफ़ और अन्य भाग 
पर हलका होता चला जाता है । 


महाप्रलय के बाद जव पृथ्वी जल से वाहर आईं, उस समय प्रकृति 
के प्रथम दर्शन इन आंखों ने ही किए थे । 





7 कमरा एढे नेत्र 
, पक्षियों के नेत्र प्रकृति ने अद्भूत बनाए हैं। कुछ तो दुरबीन या सूक्ष्म 
दश्शेक की तरह काम करते हैं। देखा गया है, कुछ पक्षियों के नेत्र मनुष्यों 
से सो गुना अधिक देख पाते है जैसे मक्का का एक दाना मनुष्य को एक 
या दो गज से साफ दीख जाता है लेकिन पक्षी को सौ गज की दूरी से 
साफ दिखाई देता है। 
धोड़ों की पुतलियां कुछ फैली हुई होती हैं और यही कारण है, वे 
अपने दाएं-बाएं की वस्तुओं को आसानी से देख पाते हैं। 


२० 


अनेक जानवरों की आंखें राधि के समय चमकती हैं। इसी अवस्था 
के कारण रात्रि में उन्हें अधिक दिखाई देता है | हल्का-सा प्रकाश जिसके 
कारण उनकी आंखों में जो चमक आती है, वही उन्हें देखने में सहायक 
होती है। 


नेत्र परीक्षा कंसे करनी चाहिए ? 


नेत्रों में क्षीणता आ जाने पर, परीक्षा द्वारा ठीक ज्ञान हो जाने पर 
उपचार में सुगमता आ जाती है। 

सबसे पहले रोगी को आराम से बैठाकर उसका नाम, आयु एवं 
पता आदि पूछना चाहिए। 

व्याधि का समय और अगर उसका वंशज संबंध हो तो पूछने से 
चिकित्सा करने में आसानी आ जाती है। 

जन्म से नेत्रों के कम ही रोग होते हैं-अंधे माता-पिता के अंधी 
संतान नहीं होती, लेकिन छायापट के कुछ ऐसे रोग हैं जो वंशज प्रभाव 
रोगी पर छोड़ जाते हैं। 

रतौघी का रोग मुख्य रूप से वंशज होता है। 

रोगी को,वाह्य बातें पूछने के बाद अंधेरे कमरे में ले जाना चाहिए। 

नेश्नों की बृंहणयंत्र (सिगतीफाईंग शोशा) द्वारा परीक्षा करने के वाद 
टूर दृष्टि चार्ट को बीस फीट या ६ मीटर की दूरी पर ठीक प्रकाश में 
रखकर पढ़ने के लिए कहना चाहिए । 

चार्ट का पढ़ना पहले दीनों नेत्रों से और बाद में एक-एक नेत्र से 
करना चाहिए। 

अपने विश्वेष रिपोर्ट चार्टे पर जितनी दूरी से पढ़वाएं या रोगी जो 
पंक्ति पढ़े वह ऊपर और जिस दूरी की पंवित पढ़े--वह भीचे लिखना 
चाहिए। 

उदाहरण रूप में मगर रोगी तीसरी पंक्ति पढ़े, तो लिखा जायेगा 
ह्/रे४। 

प्रमुख रूप से सभो दूर दृष्टि चार्टों में ६० मीटर, ३६ मीटर, २४ 


रा 


मीटर, १८ मीटर १२ मीटर, ६ मीटर, एवं ५ मीटर की पंवितयां होती 
ड्ँ 
हैं । 

दूर दृष्टि चार्ट को अगर रोगी ६ मीटर की दूरी से न पढ़ सके तो 
उसे उतनो दूरो पर लाकर के पढ़ाना चाहिए--जहां से वह आधप्तानी ऐ 
पढ़ सके और रिपोर्ट चार्ट पर लिख लेना चाहिए। अगर वह २ मीदर ते 
पहलो पक्त पढ़ पाता है, तो लिखेंगे २/६०। 


दूर दृष्टि परीक्षा के बाद समीप दृष्टि चार्ट पर पहले दोनों नेश्रों से 
और बाद में एक-एक नेत्र से पढ़ने को कहना चाहिए। 

इस चार्ट में बड़े-छोटे अक्षरों में लिखावट होती है, जिसे रोगी को 
पढ़ना,होता है। 

समीप परीक्षा के बाद रेटिनस्कोप यंत्र द्वारा ऐनक बवस की 
सहायता से नेत्रों के नंबर की जांच करनी चाहिए । 


रेटिनस्कोप यंत्र के प्रकाश से पुतली के पीछे का अवस ३ मीटर की 
दूरी पर खड़े होकर विज्ञेपज्ञ अपने एक नेत्र को बन्द करके यंत्र में से बने 
छिद्र से देखता है। 


दूर दृष्टि के रोगी में यंत्र के दाएं-बाएं हलके-हलके हिलाने पर 
छाया विपरीत दिशा में एवं समीप दृष्टि क्षोगता पर साथ चलती 
दिखाई देती है। 


अच्छे नेत्र में छाया की गति हलकी साथ और साफ दिखाई देती है। 
अधिक नेत्र क्षीणता होने पर छाया घुंधली होती है और नेत्रों के 
हे ठीक नंबर का शीशा लगने पर साफ और गति ठीक दृष्टियत होती 
। 
मोतियाबिन्द या अन्य छायापट आदि के रोगों में छाया आंशिक 

या बिलकुल नहीं दीखती। 


रेटिनस्कोप एवं ऐनक वँक्स के सहयोग से ठीक नंबर देने के बाद 
(१८४१ में हेलमहोल्ट द्वारा आविष्कारित) ओपथोलमोस्कोप मंत्र द्वारा 
नेत्रों के छायापट के काफी समीप आकर परीक्षा की जाती है। 


यह यंत्र अपने में प्रकाश लिये हुए होता है और नेत्र के काफी समीप 
हर पर इसमें बने छिद्र में से अन्दर नेश्रों के छायापट को देखना होता 
हा ५ मे 


हद 


अगर पुतली काफी सिकुड़ी अवस्था में दिखाई दे, तो ड्रोसिन या 
होमोएट्रोपीन को एक बूंद द्वारा पुतली फंलाकर यत्र द्वारा परीक्षा 
करनी चाहिए। 


यंत्र का प्रकाश जिस समय अन्दर जाता है--प्रथम मध्य में छोटी- 
सी गोलाकार डिस्क दिखाई देती है जो ओपटिक नर्व का मुख्य द्वार है। 


डिस्क देखते समय रोगी को दूर देखने को कहना चाहिए। बाद में 
परिधि पर प्रकाश डालकर ठीक तरह जांच करनी चाहिए। 

छायापट की रक्‍त नाड़ियां एवं डिस्क की वारीकी से जांच करनी 
चाहिए। 

जिस समय रोगी यंत्र से निकले प्रकाश की तरफ देखता है, उस 
समय केन्द्र बिन्दु दीख पाता है। ऐसे समय ही केन्द्र स्थल की बारीकी से 
जांच करनी चाहिए। 


दोनों नेत्रों की ओपथलमोस्कोप यंत्र द्वारा परीक्षा करने के वाद 
डिपलोस्क्रोप यंत्र को रोगी की नाक पर रखकर पढ़ने को कहना चाहिए। 


डिपलोस्कोप (सयत नेत्र परीक्षा यंत्र ): संयत अवस्था या नी रीग 
नेत्रों से डी ओ जी दृष्टिगत होगा। हलका कान की तरफ असयत्त 
(डाइवरजेंट) होने पर डी ओ ओ जी - नाक की तरफ (कोन्वरजेंट) 
होने पर ओ जी डी ओ--दायां नेत्र असंयतत अवस्था में ओ जी--बायां 
नेत्र डी ओ 


डिपलोस्कोप के बाद संयत अवस्था की और बारीकी से जांच करने 
के लिए मेडोक्स विंग टेस्ट यंत्र पर परीक्षा करनी चाहिए। 


इस यंत्र में बने दो बड़े सूराबों में से रोगी को यंत्र में बने छोटे से 
धनुप के स्थान को देखना होता है--अच्छे नेत्र धनुप को शून्य पर देखते 
है लेकिन असंयत नेत्र किसी अन्य संख्या पर देखते हैं या दोनों में से एक 
ही तरफ देखते है (शून्य की धनुष) । 


अगर एक नेत्र काफी असंयत हो, तो रोगी धनुप की देखेगा या 
केवल गरिनतियों को पढ़ेगा । दोनों को एक साथ नहो देख पायेगा । 
एम्बलियोस्कोप में दो छोटे चित्रों को यंत्र में डालकर उन्हें एक- 


कं: देनी होती है। असंयत न्ेश्नू किसी अवस्था में उन्हें एकरूप नहीं 
पाते । ह 


रहे 


रंगों की ठीक जांच प्राप्त करने के लिए इशियारा रंग पुस्तक में बने 
अंकों को पढना होता है। जो रोगी सभी पृष्ठों पर बने अंकों को आसानी 
से पढ़ पाता है--बह ठीक समझा जाता है । जो पढ़मे में अरसुविधा अनुभव 
करता है या नहीं पढ़ पाता, वह रंगों का अंधा कहलाता है। 


मतों के कानी निका मंडल के स्वस्थ रूप को देखने के लिए प्लेतिडो 
डिस्क नामक यंत्र प्रयोग में लाया जाता है। 


इस यंत्र पर अंधेरे कमरे के वल्व का प्रकाश यंत्र पर पड़ने दिया 
जाता है और विज्ञेपत्ञ यंत्र के छिद्र में से कानी निका मंडल की देखता 
है। स्वस्थ कानी निका मंडल पर यंत्र पर वनी गोलाकार ला इनें ठीक रूप 
लिये दिखाई देती हैं लेकिन खराबी होने पर टेढ़ी-मेढी ही जाती हैं। 


भेगेषन की परीक्षा या असंयत नेत्रों की-परीक्षा के लिए स्टीयरस्कीर 
यंत्र प्रयोग में लाया जाता है। इसमें रखे चित्र में वने दो एक से चित्रों 
को एक रूप दिया जाता है। रोगी नेश्न एकरूपता लाने में कठिनता की 
अनुभव करते हैं। 

. पैशीमीटर देस्ट: रोगी की दृष्टि परिधि को ठीक जानने के लिए यह 
यंत्र प्रयोग में लाया जाता है। काला मोतिया के रोग में इस यंत्र द्वारा 
परिधि का ठीक ज्ञान हो जाता है। 

बायोफोटोमीटर यत्र द्वारा रोगी के नेत्रों में विटेमिन ए की क्षमता 
का ज्ञान हो जाता है। इस यंत्र में बने छिं्रों को कम प्रकाश में देखता 
होता है। कारचालकों एवं कम प्रकाश में कार्य करने वालों की परीक्षा 
में यह यंत्र विशेष रूप से कार्य में आता है! यह यंत्र तेज प्रकाश से कम 
अ्रकाश में आने के समय का ज्ञान दे देता है। जिन रोगियों को कम 
प्रकाश में छिद्रों का भास नहीं होता, उन्हें छायापद का रोगी एवं 
पविटेमित ए की कमी का रोगो समझा जाता है । 

कुछ रोगी एक बार की परीक्षा में ठोक प्रकार का ज्ञान विशेषज्ञ की 
नही दे पाते । ऐसी अवस्था में दो या तीन बार परीक्षा करने पर तेत्रों 
की ठीक अवस्था का ज्ञान हो जाता है। 

नेत्र निरीक्षण के समय विशेषज्ञ की भाषा मीठी होनी चाहिए। 
किसी प्रकार का क्रोध होने से रोगी में डर की भावना पैदा हो जाती है। 

नैत्रों में धूल का कण गिर जाने पर--कानीनिका मंडल एवं पलकों 
को उलटकर कंजंगटाईवा पर परीक्षा करनी चाहिए। स्वच्छ रुई आ' 


र४ 


की सहायता से सावधानी से कण को निकालना चाहिए। 


न्ेत्रों में लोहे का कण गिर जाने पर मेगनेटिक यंत्र द्वारा कण को 
मिकालना चाहिए। 


वोकेशनल टेस्ट : (समीप के लिए) इस पुस्तक में इंजीनियर, गृहणी, 
चत्रकार, संगीतकार, ताश के पत्ते, शॉर्टहैड शब्द एवं अनपढ़ों के लिए 
शून्य अंक चार्ट होते हैं। 


स्कोटोमीटर : एक वड़े स्क्रीन पर विजली द्वारा चालित स्कोटोमीटर 
के प्रकाश द्वारा छायापट का ठीक ज्ञान होता है। 


जिस समय रेटिनस्कोप द्वारा छाया-परीक्षा करते समय छाया दाएं 
से बाएं या ऊपर से नीचे या अन्य दिशा में साथ या विपरीत चले और 
दूसरी दिशा में कोई दिशा दिखाई न दे या पहली दिशा से विपरीत-- 
ऐसी अवस्था में नेत्रों का ठीक कोण दिशा का ज्ञान क्रॉससिनिंडर से 
होता है। एस्टियमेटिक दूर दृष्टि चार्ट परीक्षक को अंधेरे कमरे में दिशा 
ज्ञान में काफी सहायक होता है। 


नेत्रों के ठीक कंपन (टेनशन) का ज्ञान बन्द पलकों पर उंगलियां 
रखकर किया जाता है। कालामोतिया भादि रोगों में टोनोमीटर यंत्र 
द्वारा ठीक कंपन का ज्ञान हो जाता है। 


छोटे बच्चों की नेत्र परीक्षा के समय काफी ध्यान रखने की 
आवश्यकता होती है । कुछ बच्चे चार्ट कंठस्थ कर लेते हैं। ऐसी अवस्था 
में चार्ट के किसी भी अक्षर को इंगित करके या कार्ड होल में छिप्राकर 
अक्षरों को पूछना चाहिए । 


छोटे बच्चों की परीक्षा करते समय उनके अभिभावक को साथ 
रखने से परीक्षा में सुगमता हो जाती है! 

सभी रोगियों की नेत्र कहानी आराम से सुननी चाहिए। कभी-कभी 
रोगी ऐसी बातें बता देते है, जो उपचार में बहुत सहायक सिद्ध होती है। 


अगर नैत्रों के छायापट की रक्त नाड़ियों में रोग की अनुभूति हो, 
त्तो ते रक्त परीक्षा, पेशाब एव शौच आदि की परीक्षा करानी 
चाहिए । 


अगर नैन्र के पास की हड्डी पर चोट लगी हो, तो सिर का एक्स-रे 
चिकित्सा में सहायक होता है। 


र्श्‌ 


जिन बच्चों के मैत्रों में भेंगापन दुष्टिगत हो, पेट में कीड़ों की ठीक 
जानकारी के लिए शोच परीक्षा करानी चाहिए। हि 

शरीर में रक्त की कमी पर रक्त परीक्षा से चिकित्सा में सुगमता 
आ जाती है। हि 

छोटे बच्चों की वर्ष में एक वार नेत्र एवं शरीर की परीक्षा होनी 
चाहिए। 

रोगी की नेश्न परीक्षा के साथ विशेषज्ञ को शरीर के सभी अंगों का 
ठीक ज्ञान होना चाहिए। 

हृदय रोग, त्वचा रोग एवं अन्य रोगों का भी नेत्रों पर प्रभाव पड़ता 


है.। , 
चित्र-सूची 
१. ओपथैलमोस्कोप १३. नेत्र मेगनेट 
२. रेथ्िनस्कोप १४. स्लिट लेंप 
३. अधेरे कमरे में रेटिनस्कोप १४. प्लेसिडो डिस्क 
सहायक बल्ब । १६- आधुनिक पैरीमीटर 
४. घूमने वाले दुर-दृष्टि चाटे._ १७. एस्टिगमेटिक परीक्षा चार्ट 
५. ऐनक वक्‍्स १८. क्रॉस सिलिडर 
६. ऐनक परीक्षा फ्रेम १६. डिपलोस्कोप 
७. डोशोरूम टेस्ट २०. एड़िज ग्रीन लालटेन 
८. पैरीमीटर , २१. वर्थ फोर डोट ठेस्ट 
€. इशियारा रग पुस्तक २२- रेमीसेपरेटर 
१०. आधुनिक प्लेसिडो डिस्क २३. लेंसोमीटर 
११. टोनोमीटर २४ लेंस घड़ी 


१२: नेत्न परीक्षा यंत्र (हैडबेंडलूप) 


नेन्न यंत्र 

दूर दृष्टि 0 सभी भाषाओं में--गिनतियों में-- गोल बिन्दुओं में 
(अनपढ़), खिलौनों में (बच्चो के लिए), हिलने वाले अंग्रेजी शब्द 'सी' 
२६ 


'ुबलरीका यंत्र 














श्फ 








[िक्र-युची पृष्ठ २४ 


या ई' में (परीक्षा बोर्ड में), बन्द शीभों में, प्रकाशित घूमते बवस में, 
चित्र ४] चार्टो पर दूर दृष्टि की परीक्षा की जा सकती है। 


, पेमीप-दृष्टि चार्ट--सभी भाषाओं में --'सी” एव छोटे बिन्दुओं के 
पार्ट--छोठे प्रकाशित घूमते ववस में समीप चार्टो पर परीक्षा की जा 


रैटिवस्कोप--विना बैटरी वाला या स्वयं बैटरी से चलने वाला । 
[चित्र २] 


ओपदैलमोस्कोप : नेत्रों के भीतरी भाग को जांच के लिए। 
चित्र १] 


ऐनक बस : विभिन्‍न सम्बरों के शीशे इस वक्‍स में रहते हैं। इन्हों 
की सहायता से रोगी को ठीक नम्बर देने मे सहायता मिलती है। 


डिप्लोस्कोप : नेन्नों की संयद अवस्था के ज्ञान के लिए। 
चित्र १६ ] 
मेडोवस,विग टेस्ट : नेत्रों की संयत अवस्था के ज्ञान के लिए । 


हि एम्वलियोस्कोप : नेत्षों की संयतत अवस्था के ज्ञान एवं चिकित्सा के 
ए्‌। 


स्टीयरस्कोप ; नेत्रों की संयत्त अवस्था के ज्ञान एवं चिकित्सा के 
लिए। [चित्र ३] 


रैमी सैपरेटर : मेत्रों की संयतत अवस्था के ज्ञान एवं चिकित्सा के 
लिए। [चित्र २२] 


दिए साईनेपटोफोर : नेतरों की संयत अवस्था के ज्ञान एवं चिकित्सा के 
ए। 


ईशियारा रंग पुस्तक : रंगों का ठीक ज्ञान परीक्षा की पुस्तक। 
पत्र ६] हु 


ष एड्रिज ग्रीत लालटेन: रंगों का ठीक ज्ञान परीक्षा का यंत्र। 
[चित्र २० ] 


हि स्लिट लेप: कानीनिका मंडल की ठीक परीक्षा करने वाला यंत्र 
[ चैत्र १४] 


प्लेसिडो डिस्क : कानीमिका मंडल के ठीक गोलाकार परीक्षा के 
श्छ 


यंत्र। [चित्र १५] 

आई शील्ड : एक नेत्र बन्द करने वाला कवर । 

टोनोमीटर : नेत्रों में तनाव परीक्षा का यंत्र । कालामोतिया आदि 
रोगों में सहायक । [चित्र ११] 

डोशोरूम टेस्ट : लालरंग के अक्षर दूर दृष्टि के रोगी को साफ एवं 
समीप दृष्टि क्षीणता के रोगी को हरे अक्षर साफ दिखाई देंगे। 

वर्थ फोर डोट टेस्ट : चार विभिन्‍न रंगों के छिद्र होते हैं, जिन्हे 
एक रंगीन ऐनक (डिपलोपिया ऐनक) से देखते हैं। दोनों नेभ्रों की संयर्त 
अवस्था का ठोक ज्ञान हो जाता है। दो छिद्र दीखने पर वाई अंखि 
कमजोर, तीन छिद्र पर दाईं कमजोर, चार दीखने पर दोनों नेत्र ठीक 
एवं पांच दीखने पर असंयत नेत्र दृष्टि। [चित्र २१] 

हेडबेंड लूप ; दोनों नेत्नों के ऊपर प्लास्टिक लूप लगा लिया जाता 
है जिससे नेत्रों की बारीकी से बाहरी अवस्था की परीक्षा हो सके। 
[चित्र १२] दे 


डिपलोपिया ऐनक : नेत्र संयत ज्ञान में सहायक । एक शीशां हरा 
और दूसरा लाल होता है। 


ग 08 यंत्र : नैत्रों में से लोहे के कण को निकालने में सहायता 
गहै। 


वोकेशनल टेस्ट पुस्तक : सभी वर्गो के व्यक्तियों की समीप से नेत्र 
'परीक्षा में सहायक पुस्तक । 


._ स्कोटोमीटर : छायापट का ठीक ज्ञान प्राप्त करने के लिए विशेष 
नयंत्र। 
एस्टिगमेटिक परीक्षा चार्ट : नेत्र की ऐस्टिगमेटिज्म क्षमता की 
ठीक ज्ञान इस यंत्र द्वारा होता है। [ चित्र १७] 


क्रॉस सिलेंडर: नेत्र की सिलेंडर क्षमता का ठोक ज्ञान इस यंत्र 
"द्वारा होता है। [चित्र १८] 


लेंसोमीटर: ऐनक के ठीक नंबर ज्ञात करने वाला यंत्र। [ चित्र २३ 


लेंस घड़ी : घड़ी रूपी यंत्र द्वारा ऐनक के नम्बर का ठीक ज्ञान हो 
जाता है। [चित्र २४] 


न्श्द 


आंखें कमजोर क्‍यों होती हैं ? 


आंखों के कमजोर होने के अनेक कारण हैं लेकिन उनमें प्रमुख ये हैं : 


हम नेत्रों को ठीक तरह प्रयोग में नहीं लाते--लेड कर पढ़ना, 
झुक कर पढ़ना, तेज या कम प्रकाश में पढ़दा आदि । 


हम ठीक तरह खाते नहीं--हरी तरकारियां, दूध, पनीर, रसवाले 
फल (सैब, सन्‍्तरा, अनार आदि), तले एवं मि्चे-मसाले वाले पदार्थों का 
प्रयोग नेत्रों में दोष पंदा कर देते है। 

हम ठीक तरह सोचते नहीं--मानसिक रूप से तनाव में रहना, 
दूसरों का भला न सोचकर बुरा सोचना मस्तिष्क की मांस-पैशियों में 
तनाव पैदा कर देती हैं । 

बच्चों को स्वच्छ वातावरण में पलने का अवसर देना--दूषित 
स्पान में रहने से शरीर को शुद्ध रक्त आप्त नहीं होता और नेत्रो में 
दोप पैदा हो जाते हैं। 


ध्यान रहे गर्भकाल में माता को अपने भोजन और वातावरण पर 
ठीक ध्यान देना चाहिए। भोजन, वातावरण और मानसिक शाति से 
बच्चों के नैत्रों पर अच्छा असर पड़ता है । 


गर्भ-काल में विटेमिन 'ए! एवं लोह पदार्थों का सेवल नेत्रीं को 
शकित प्रदान करता है । 


_दृष्टि-क्षीणता के प्रमुख कारण--मलेरिया, पेचिश, रोहे, पेट के 
कीड़े, कुप्ठ रोग एवं क्षय रोग । 


दृष्टिदोष के साथ पलकों में भारीपन, कानीनिका मंडल में चमक 
की कमी, लालिमा, पानी आना एवं सूजन का होना । 


ऐनक का नम्बर अधिक न बढ़े 


जिस समय उचित नंबर की ऐनक रोगी अपनी आंखों के ऊपर लगा 
लेता है, उस समय दूर या समोप की चीजें साफ दृष्टिगोचर होती है। 


श्र 


ऐनक का प्रयोग नेव विशेषज्ञ की सलाह के अनुसार होना चाहिए। 
रास्ते पर बैठे ऐनक देने वालों सै ऐनक नही लेनी चाहिए। 


ऐनक का दिया नम्बर ठीक होने पर भी-- शीशों की अच्छाई होती 
बहुत जरूरी है। घटिया शोश्ञे नेत्र-दष्टि-दोप ती पैदा करते ही हैं लेकिन 
नंबर बढ़ाने में सहायक होते हैं। 


उचित नम्बर की ऐनक प्रयोग करते समय ध्यान रहे, ऐनक के शीशे 
सदा साफ हों, किसी प्रकार की चिकनाहुट, भाष या गंद-दृष्टिदोप 
पैदा कर देते हैं। 


ऐनक सदा नाक पर ठीक तरह रहनी चाहिए। कभी नीची या 
ऊंची रहने से ऐनक के शीशों से दृष्टि ठीक तरह अंदर नहीं जाती और 
दोप हो जाते हैं। 


ऐनक लगाकर कभी प्रयत्न करके नही देखना चाहिए। उदाहरण 
के रूप में बाहर जाते समय दूर के वोर्ड साफ दिखाई न दें--आंखें भीच- 
कर या मींचकर देखने से मेत्रों की नसों पर दवाव पड़ता है और नम्बर 
चढ़ने लगता है । 

ऐनक लगाते समय जो दीखता हो, वह देखना चाहिए । अगर दृष्टि" 
'दोप अनुभव हो, तो विशेषज्ञ से सलाह लेनी चाहिए । 


अपने खानपान पर पूरा ध्यान देना चाहिए। तेज मिर्चे मसालें- 
खट्ट -मिट्ठ खाद्य पदाथे, असंतुलित भोजन नेत्रों को शवितहीन और 
नम्बर बढ़ाने में सहायक होते हैं। 

अधिक टैलीविजन, वीडियो एवं सिनेमा नहीं देखना चाहिए। 

दूध, मक्खन, पनीर, हरी तरकारियां--गाजर, पत्ता गोभी, पॉलर्क 
'एवं अन्य पत्तेवाली तरकारियां--फलों का रस-सूप एवं बादाम आ। 
ज्योति-वर्धक एवं नम्वर को स्थायी करने में सहायक होते हैं। 

मानसिक रूप से सदा प्रसन्‍न रहना चाहिए। मन में कुढ़ना, रोती 
'ऋरध एवं चिड़चिड़ा रहने से नम्बर परिवर्तन होने में सहायता मिलती 
है। 

मधुर संगीत, सुन्दर उद्यान एवं पर्वत माला, समुद्र का किनारा एवं 
शांत स्थल नेत्रों को शक्ति प्रदान करते है। 

तामसिक पदार्थ, ईर्ष्या, दे प, काम, क्रोध और लालच मन को दूषित 
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ऋरते हैं और तनाव पैदा करके नेत्र दोष पैदा करते हैं। 
ईइवर भक्ति, यौगिक जीवन, संयम, सतोप और त्याग की भावना 
मन को शक्ति प्रदान करते हैं । 
लेटकर या झुककर पढ़ने से नेत्नों में विकार उत्पन्न होते है । 
छोटे बच्चों को वहुत समीप से चलचिन्न या टेलीविजन देखने से 
ऐनक का नम्बर बढ़ जाता है। 
बीमारी की अवस्था में--नजला, जुकाम, सिर दर्द, नेत्नों पर 
किसी प्रकार का दवाव डालकर पढ़ने-लिखने से नेत्रों की दृष्टि में 
गिरावट आती है। 
जिस समय नेत्रों में तनाव का अनुभव हो - उस कार्य को कुछ पलों 
के लिए छोड़ देना चाहिए और शीतल जल से धोकर कुछ समय के लिए 
'पामिंग करना चाहिए। 
नेत्रों में हलकी-सी लाली या पानी आदि की तकलीफ के समय पढ़ने 
आदि के कार्य को छोड़कर आराम एवं तुलसी के पत्तों की भाप देना 
चाहिए। 
नेत्रों के दृष्टि दोप को कभी छिपाना नहीं चाहिए। नेत्रों की समय- 
समय पर परीक्षा होने से ऐनक का ठीक ज्ञान रहता है। 
त्रिफले के जल से प्रात: के समय नेत्रों को धोने से दृष्टि स्थायी 
होती है। 
शहद एवं गुलाब जल के प्रयोग से ऐनक का नम्बर बढ़ने से रुक 
जाता है। 
कमल मधु ज्योतिवर्धक है। प्रातः एवं संध्या के समय नित्य लगाने 
से ऐनक के नम्बर में परिवर्तन नही आ पाता । 


दूर दृष्टि क्षोणता 


जिस समय नेत्र को दूर की वस्तुएं दृष्टिगोचर नहीं होतीं, उस समय 
आयोपिया या दूर दृष्टि क्षीणता का रोग वैज्ञानिक रूप से हो जाता है। 


इस रोग का रोगी नेत्रों को भींचकर या छोटे छिद्र में से दूर की 
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वस्तुओं को साफ देखता है। 

इस रोग की बढ़ोतरी का मुख्य कारण दूर की वस्तुओं की प्रयल 

करके देखना है । 

जिस समय इस रोग का रोगी दूर की वस्तुओं को प्रयत्न करके 
नही देखता--अपने खान-पान में विटेमिन ए के पदार्थों का सेवन करता 
है-दूर दृष्टि में परिवतंन आने लगता है। 

बच्चों को अधिक देर तक दैलीविजतव, विडियो या चलचित्र नहीं 
देखना चाहिए । 

मन का शांत हीना या तनाव का न होना नेत्रों के लिए लाभप्रद 
होता है । 

जो बच्चे अपने खान-पान पर ध्यान नही देते उनका शरीर संतुलित 
विटेमिन एवं खनिज पदार्थों से वंचित रहता है-यही कारण है नेत्र 
विका रयुवत हो जाते हैं । 

जीवन की दिनचर्या नियमित रखने से मन एवं नेत्रों को लाभ श्राप्त 
होता है। 

समय पर सोना एवं जागना नेत्रों को लाभग्रद रहता है। 

शुद्ध शहद--त्रिफला जल से नेत्रों को धोना और गुलाब जल का 
प्रयोग नैत्रों के लिए लाभप्रद पाया यया है। 

सूर्य व्यायाम, नैत्र प्याले मे नेत्र धोना, पार्मिग, हिलने की चिकित्सा 
त्राटक क्रियाएं नेत्रों की ज्योति बढ़ाने में सहायक होती हैं। 

संयम, संतोप एवं योग भावना नैत्रों को बल देती है। 

ओजन में विटेमिन 'ए' पदार्थों का प्रयोग नियमित होता घाहिंएं ! 

अगर दृष्टि दोप अधिक हो तो विशेषज्ञ की सलाह लेकर ऐनर्क 
प्रयोग की जा सकती है लेकिन ध्यान रहे प्रयत्न करके देखने से ऐनक की 
नम्बर बढ़ सकता है। * 

विजोन नामक औपधि सूर्य व्यायाम से पहले लगाएं और ओपथोटमो 
नामक ओपधि की पाच बूद नेत्र प्याले में डालकर एक-एक नेत्र के 
धोएं। पारमिय आदि चिकित्साओं के बाद सोलक्स स्पेशल नामक औषधि 
की एक-एक बूद नेत्रों में एवं रोजी स्प्रे भोजन के बाद प्रयोग करे! 

ग्रीष्म ऋतु की उष्णता का प्रभाव दृष्टि क्षीणता पर पड़ता है। 
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बोलविया नामक शीतल स्थल के लोग ४८/५० की आयु के बाद ही 
ऐनक प्रयोग मे लाते हैं, जबकि भारत में ३०/४० से पहले ही दृष्टि दोषों 
के कारण ऐनक प्रयोग करने पड़ते है । 


टेलीविजन 


टेलीविजन ज्ञानवर्धक साधन है, जो बच्चों एवं सभी वर्ग के लोगों 
को मनोरंजन प्रदान करता है। 
आजकल बच्चे टेलीविजन के अधिक प्रेमी हो गए है और अपने 
विद्या अध्ययन के समय को काटकर इस मनोरंजन के साधन में समय 
देते हैं। 
टेलीविजन का प्रयोग नियमित समय पर ही होना चाहिए । अधिक 
समय घर में खुला रहने से बच्चों के नेत्रों पर बुरा प्रभाव पड़ता है। 
टेलीविजन देखने की दूरी १० फीट या ४ मीटर होनी चाहिए। 
कम दूरी से देखने से नेत्रों पर तनाव पड़ता है ओर नेत्न दोप होने की 
संभावना अधिक हो जाती है। 
जिस समय टैलीविजन चल रहा हो, उस समय कमरे में शून्य वाट 
का या हरा बल्व जलते रहना चाहिए, इसके प्रयोग से नेत्रो पर कम 
तनाव पड़ता है । 
टेलीविजन अगर साफ दृष्टिगोचर न होता हो, तो अपने को समीप 
ले जाने का प्रयत्न न करें बल्कि नेत्रों का निरीक्षण अपने विश्यपज्ञ से 
कराएं। हो सकता है नेत्रों में मायोपिया या अन्य नेत्र रोग प्रारभ हो 
रहा हो । 
जिन बच्चों का नम्बर जल्दी-जल्दी बढ़ रहा हो, उन्हें टेली विजन 
बहुत कम या देखना बन्द कर देना चाहिए। 
अगर टैलीविजन देखते-देखते नेत्रों से पानी आने लगे, तो त्रिफले के 
जल से या सादे पानी से धोना चाहिए। 
टैलीविजन के स्क्रीन पर नीले रंग का स्क्रीन लगाने से नेन्नों पर 
तनाव कम पड़ता है। ड़ ] 
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जिस समय मस्तिष्क में भारीपन, शारीरिक रोग या अन्य कोई * 
व्याधि हो, तो टैलीविजन नहीं देखना चाहिए। 


हैलीविजन देखते समय थोड़ा विराम अवश्य लेना चाहिए। घंटे या 
आधे घटे देखने के बाद कुछ समय नेन्न बन्द करके या पार्मिग करने से 
नेत्रों को आराम का अनुभव होता है। 


जो माताएं एक या दो साल के बच्चे को टैलीविजन देखने के समय 
अपने पास बिठा लेती है, वह उन बच्चों को मायोपिया का रोगी, अन्य 
बच्चों से जल्दी बना लेती हैं। 

बहुत से घरों में छोठे-छोटे बच्चे टैलीविजन के काफी समीप बैठएं 
जाते है--कारण है घर का छोटा कमरा। ऐसी दशा में टैली विजन का 
स्क्रीच छोटा होना चाहिए--बड़ा नहीं । 


ठैलीविजन देखते समय स्क्रीन की श्यामलता ठीक होनी चाहिए 
अधिक इवेत होने से नेत्रों पर तनाव पड़ता है। 


ध्यान रहे, टैलोविजन देखते समय ध्वति कभी तेज नहीं होगी 
चाहिए। स्वर मध्यम होने से नेत्रों पर तनाव नहीं पड़ता। 

टेलीविजन जीवन को प्रकृति के अनेक रूपों के दर्शन कराता हैं 
लेकिन जिस समय इसका दुरुपयोग होता है--रकत केसर जैसे भयानक 
रोग एवं अनेक नेत्र दोप हो जाते हैं। 


इयामल टेलीविजन देखते समय १५,००० वौल्ट बिजली की 
आवश्यकता होती है। अतः इससे निकलने वाली एक्स किरणों का 
प्रभाव शरीर पर कम पड़ता है, लेकिन जो बच्चे या बड़े बहुत समीप 
बैठकर देखते है उच पर एक्स किरणों का प्रभाव अधिक पड़ता है। 


रंगीन टैलीविजन देखते समय २५,००० वोल्ट विजली की आवे- 
श्यकता होती है। अत: इससे निकलने वाली एक्स किरणों का प्रभाव 
समीप के दर्शन करते समय अधिक पड़ता है एवं वातावरण दूषित 
जाता है। एक घटे दर्शन काल में १५० मिली एंटेजन किरणें वायु-मंडल 
में फंच जाती हैं। इसके प्रभाव में कमी लाने का सरल उपाय यही है कि 
१ छोटी दूरी से बैठकर टैलीविजन का दर्शन किया जाए। आज 
छोटे-छोटे घरों भें यह संभव नहीं है। अत: रक्त केसर एवं अन्य रोगों 
अ्यवित ग्रस्त हो जाता है जो भावी जीवन को दुखदायी बना देता है। 
अमरीका एवं योद्प के अनेक देशों में इसके कुप्रभाव का असर देखने मे 
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आ रहा है। १६६८ में अमरीकी कांग्रेस ने मांग की थी कि टेलीविजन 
एवं एलेक्ट्रोनिक उपकरणों से निकलने वाली घातक किरणों से सुरक्षा 
के लिए विश्येप कानूनी व्यवस्था की जाएं। 

आज के जन-जीवन में छोटे बच्चे टेलीविजन में अधिक रुचि लेते 
हैं। अत: अभिभावकों को उन्हें बहुत समीप नहीं बैठने देना चाहिए। 
एक्स किरणों का प्रभाव बच्चों पर जल्दी पड़ता है। 


कानीनिका मंडल के नेत्र रोग 


कानीनिका मंडल हमारे नेत्र का वह भाग है जो कृष्ण मंडल की 
घड़ी के शीशे की तरह रक्षा करता है। 


यह भाग श्वेत मंडल से जुड़ा है ! एवं पांच भागों में विभाजित है । 

एपिथेलियम, बोमैन्स मेम्त्रे न, कानीनिका का मूल तत्त्व, डिसीमेंट 
अम्ब्रे न एवं एन्डोथीलियम । 

यह सभी भाग पारदर्शक एवं एक-दूसरे से जुड़े होते हैं । 

कानीमिका की ठीक परीक्षा स्लिट लेंप नामक यंत्र या मेग्तीफाईग 
शीशे से होती है । 

कानी निका मंडल के गोलाकार भाग को रबत की बारीक नाड़ियां 
एवं लिम्फ पदाथे से भोजन मिलता है। 

बृद्धा अवस्था में कानीनिका की परिधि के भाग में गोलाकार सफेद 
या हल्की नीली सफेद लाइनें दिखाई देती है। इनका दृष्टि पर कोई 
विशेष प्रभाव नहीं पड़ता 

कानीनिका अधिमन्ध (करेटाईटिस) : इस रोग में सकय नाटियाँ 
परिधि पर काफी उभर जाती हैं और मंडल की परारद्विद्ा झूम 
देती हैं| 
दर्दे, चोध, पलकों का अधिक झपकना एवं दट्टि दौव दृष्टिगत 


होते हैं। 


ऐसी अवस्था में रोगी को पूर्ण बाराम दी #;व्यद्दा होती है। 
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किसी प्रकार का नेत्रों पर तनाव पढ़ने या लिखने आदि कार्य का नहीं 
होना चाहिए। एट्रोपीन नामक औपधि का प्रयोग रोग को बढ़ने एवं 
चिकित्सा में लाभ देता है । 

स्वास्थ्य को ठीक बनाएं रखने के लिए ठीक माहार एवं शक्ति- 
वर्धक औषधियों|का प्रयोग होना चाहिए। 

नजला होने पर कफ निवारण औपधि प्रयोग में लानी चाहिए। 

भाष स्नान दिन में तीम या चार वार लेने से रोगी को लाभ का 
अनुभव होता है। 

चौंध रक्षा के लिए काला चश्मा प्रयोग में लाना चाहिए। 

सात्विक भोजन एवं शांत वातावरण रोगी को लाभ देता है) 

तेज मिर्च-मसाले, खद्दे-मिट्ठे पदार्थ, मिठाइयां रोग-वर्धक 
होती है। 

कब्ज की शिकायत में उचित औयधि प्रयोग में लागी चाहिए। 
भोजन में पपीता, हरी तरकारियां, गुलकंद आदि लाभग्रद रहते हैं। 


चोट या कानोनिका पर अधिक वरम होने पर कानीनिका मंडल 
438 बाहर की तरफ आ आता है-जिसे कैरेटाकोनस रोग 
कहते हैं। 


रोगी को कानीनिका मंडल के रोगों में लापरवाही नहीं करनी 
चाहिए। 

छोटे बच्चों में चेचक का पानी जाने से लाली एवं फूला १३ 
जाता है। 

लाली दिखाई देते ही उचित विशेषज्ञ से परामर्श करके चिकित्सा 
करानी चाहिए। आजकल थोड़ी-सी असावधानी कानी निका मंडल को 
विका रयुक्‍त बना देती है। 

,._ कानीनिका मडल पर फूला या चोट लग जाने पर नए कानीनिका 
मंडल का आपरेशन द्वारा ग्राफ्ट किया जा सकता है। बड़े नेत्र अस्पतालों 
में मृत व्यक्ति के सावधानी से रखे कानीनिका मंडल को आपरेशन 
करके | पर लगा देते हैं और रोगी फिर से जीवन में प्रकाश देख 
पाता है। 

कानीनिका मंडल की रक्षा के लिए तेज घूप, धूल एवं घृएं पे अलग 


३६ 


रहना चाहिए। कालो ऐनक रोगी को काफी रक्षा कर पाती है। 
न्ेश्नों को साफ रखना, तरिफला के जलसे धोना, शुद्ध शहद का 
प्रयोग एवं गुलाब जल की बूंदों का प्रयोग शक्तिवर्धक पाया गया है। 
बच्चों को दीवाली की आतिशवाजी--गरिल्ली डंडा एवं तीर- 
कमान आदि खेल से सावधान रखना चाहिए। थोड़ी-सी भूल 
कानोनिका मंडल में रोग उत्पन्न कर देती है । 


कु ड्विंट लंस 

अदृश्य ऐनक या कोन्‍्टेक्‍्ट लेंस-क्रां आविष्कार) ्वीटशताब्दी में 
हुआ था ! 

प्रारंभिक अवस्था में इसका रूप कांच में था, लेकिन कानीनिका 
मंडल पर ठीक रूप से न जमने के कारण लोगों मे रुचि पैदा नहीं हुई । 

१६३७ के प्रारंभ में विशेषज्ञों ने प्लास्टिक में कान्टेक्ट शीशे का 
आविष्कार किया, लेकिन प्रयोग में फिर भी कठिनता थी। 

१६४८ में केविन ट्यूही ने प्लास्टिक लेस में विशेष परिवर्तन ला 
दिया और लोगों में प्रयोग करने में थोडी रुचि पैदा होने लगी, लेकिन 
फिर भी जैसी सफलता की आशा की जाती थी--वह प्राप्त नहीं हुई । 


प्लास्टिक लेंस पतले से पतला होता चला गया और अनेक रंगों में 
चरियवरतित हो गया। 


अमरीका में इसका प्रचलन होने लगा और हलके-हलके भारत में 
भी इसके प्रेमी पैदा होने लगे। 


फिल्म कलाकार, उच्च कोटि के खिलाड़ी एवं धनादय परिवार के 
लड़के एवं लड़कियों में विवाह से पहले पहनने की रुचि पैदा होने लगी । 


इसके प्रयोग से वेहरे पर सुन्दरता आ जाती है, क्योंकि ऐनक के 
प्रयोग से चेहरा सुन्दर दिखाई नही देता | 


कम या अधिक नंबरों के रोगी समय-समय पर प्रयोग करने लगे 
सेकिन खोज के बाद पाया कि भेंगे या नेत्र हिलने के रोगियों को भी 


इज 


लाभप्रद रहा। 


आजकल कुछ विशेषज्ञ मोतियाविन्द के आपरेशन के वाद इसका 
प्रयोग नेत्रों में करते हैं, लेकिन बहुत कम रोगी इसका फायदा उठा 
पाए हैं। 

अमरीका के विज्येपन्ञों ने एक नए कान्टेक्ट लेंस का भाविफार 
किया, जो रेशम की तरह मुलायम होता है और जिसे उतारने में तक- 
लीफ कम होती है। भारत में यह लेंस कुछ बड़े शहरों में आ पाया हैँ । 

सिलकन लेंस के प्रयोग से रोगी को काफी आराम का अनुभव 
होता है--दृष्टि क्षीणता में कुछ रुकावट आ जाती है। 

कान्टेक्ट लेंस का ठोक नम्बर देने के लिए केरोटो-मीटर यंत्र द्वारा 
पहले कानीनिका मंडल को नापा जाता है और बाद में रिफेक्टोमीदर 
नामक यंत्र की सहायता से नेत्र का ठोक नम्बर ज्ञात किया जाता है। 

नम्बरों का ठीक ज्ञान होने के बाद लेंस पर मम्बर चढ़ाकर रोगी 
के पहनने लायक हो जाता है । ह 

लेंस को अपने-आप लगाते समय काफी सावधानी की आवश्यकता 
होती है। थोड़ी-सी लापरवाही कानीनिका मंडल पर घाव कर सकती है। 

ध्यान रहे जल्दवाजी कभी नहीं करनी चाहिए। 

आजकल बहुत-सी लड़कियां अपनी वेशभूषा के अनुसार रंगीन 
कान्‍्टेक्ट लेंस प्रयोग में लाती हैं। इस तरह का प्रयोग मेत्रों के हिंत में 
नहीं है। 

तरह-तरह के लेंस बदलने से मेञ्रों के कानीनिका मंडल पर भेसर 
पड़ता है और फूला तक हो सकता है। 

जो लेंस नेश्रों पर एक बार ठीक तरह कानीनिका मंडल पर बाराम 
से लग जाए--उसे हलके गर्म जल में धोकर प्रयोग में लाएं । 

लेंस को ऐसे तरल पदार्थों में न धोएं जो इसे खराब कर दे | शीत 
जल या लोशन से साफ करना चाहिए। 

विशेषज्ञ द्वारा दिए गए लोशन में लेंस अपना रूप बनाए रखता है। 
अगर आपका लेंस नीचे गिर जाए तो अपनी उंयली को गीला करके उस 
पर लगाकर उठाए। लेंस किसी भी तरह की रगड़ से खराब हों 
सकता है। 
ड्र८ 


अगर नेत्र दृष्टि अधिक क्षीण हो और लेंस गिर गया हो तो पैर का 
जूता उस पर पड़ सकता है। ऐसी अवस्था में अपने किसी साथी की 
सहायता से खोज कराकर प्रयोग करना चाहिए। थोड़ी-सी लापरवाही 
कोमती शीशे को खराव कर सकती है। 


नेत्रों में लाली, जलन, सूजन आदि होने पर इसका प्रयोग न करे। 
ऐसी अवस्था में लेस लगाने से नेत्र-रोग बढ़ सकता हैं। 

दाए नेत्र मे लेंस को दाए हाथ की पहली उंगली गीली करके लेंस 
से चिपका दे और कानीनिका मडल पर लगाएं। बाए नेत्र पर लगाते 
समय बाएं हाथ की पहली उंगली को सहायता से लेंस लगाएं | 


लेंस लगाते समय हलका-सा झुक जाना चाहिए। ध्यान रहे, लेंस 
कानीनिका के मध्य भाग पर ठीक तरह बैठ जाए। 


लेंस लगाते समय दर्पण का सहयोग काफी आरामदायक होता है । 


लेंस लग जाने पर पहले समीप और बाद में दूर और वाद में समीप 
देखना चाहिए। 


लेंस निकालते समय नीचे की तरफ झुककर कम झपकते हुए, 
उंगली के सहारे से उतारें। लेंस को रुमाल या हथेली पर भी लिया जा 
सकता हैं लेकिन इसकी छोटी डिविया सर्वोत्कृष्ट रहती है। 

विवाह अवसर पर अधिक नम्बर की ऐनक या कम नम्बर की 
ऐनक प्रयोग करने वाली लड़कियां या लड़के अपने चेहरे के रूप वनाए 
रखने के लिए प्रयोग में लाते है। यह अदृश्य होते हुए नेन्नों की ज्योति 
बनाए रखता है। 

न इसके प्रयोग करने पर दृष्टि में परिवर्तेन अनुभव हो, तो भोजन में 
मिन “ए! खाद्य पदार्थ में लेने का प्रयत्त करे। मन एवं शरीर का 
स्वस्थ रहना अति आवश्यक है । 

प्रात.काल घूमना, योगासन, यम, नियम एवं ध्यान नेत्रों को शक्ति 
प्रदान करते हैं! 
.._ जिन लोगों के नेत्र सूक्ष्मग्राही, एलरजिक या रोहैग्रस्त हों---उन्‍्हें 
लेंस प्रयोग में काफी कठिनता का अनुभव होता है । 


प्रात:काल लेंस लगाने से पहले नेत्रों को शीतल जल से अच्छी तरह 
घोना चाहिए। 


डे 


लेंस लगाने के वाद या कुछ समय प्रयोग करने के वाद पानी आगे 
की शिकायत अनुभव हो, तो लेंस निकालकर मैत्रों को अच्छी तरह 
धोना और आराम देना चाहिए। 

लेंस लगाने के वाद कभी-कभी दूर-दृष्टि चार्ट को ६ मोटर से पढ़ 
कर नेत्र-दृष्टि की परीक्षा करते रहना चाहिए। 

भोजन में तले पदार्थ अधिक नहीं खाने चाहिएँ। मिर्च-मसात 
अधिक मात्ना में लेने से नेत्रों में जलन एवं पानी आदि की शिकायत हो 
जाती है। मै 

घूल, धूप एव धुएं में कोन्टेक्ट लेंस को मैत्रों से निकाल लेना 
चाहिए। धूल या छोटा-सा कण लेंस को खराब कर सकता हैं।.._ 

शीतल स्थानों में लेंस काफी सहायक रहता है। ग्रीप्म स्थलों में 
यह अधिक लाभकारी नहीं होता । 

पानी में तैरते समय लेंस का प्रयोग न करें या विशेष लेंस ही प्रयोग 
में लाएं। 

कान्‍्टेक्ट लेंस को साफ करने के लिए या गीला को के लिए, 
नोरमोल एडापेट्स (कार्य करते समय) एवं फलेक्सोल (घंटों सुरक्षित 
रखने के लिए) अमरीका में अविष्कार हुए या भारत में भी अनेक इईंस 
तरह की तरल औषधियां आजकल देखने को मिलती हैं । 


समोपस्थ नेन्रों में दृष्टि-क्षीणता : बुद्ध अवस्था में 


समीप दृष्टि क्षीणता में रोगी पढ़ने एवं समीप की वस्तुओं को देखते 
में असुविधा अनुभव कर्ता है। मुख्यरूप में यह रोग वृद्ध अवस्था मे 
होता है। 

आयु बढ़ जाने पर कांच मोटा हो जाता है और व्यक्ति समीप क्की 
चीजों को ठीक तरह देख नहीं पाता। डॉ० बेट्स, अमरीका के प्रसिर्ढ 
नेत्र!विशेषज्ञ के विचार में रेकटाई मांसपेशियों में खिचाव के कारण पह 
अवस्था होती है। 

मुख्य रूप से यह रोग ४० वर्ष की आयु के बाद होता है और आई 


है 2] 


के बढ़ने के साथ नंबर में परिवर्तत आता जाता है । 


वैज्ञानिक पुस्तकों के अनुसार ४० वर्ष की आयु में व्यवित को प्लस 
१ नंबर होता है। 

जिन व्यक्तियों की समीप की दृष्टि अधिक क्षीण हो जाती है, उनके 
नेत्र अंदर की तरफ धस जाते हैं और कुछों में कभी-कभी भेगापन भी 
दिखाई देने लगता है। 


यह रोग दो प्रकार का होता है--स्थायी या औषधि डालने के बाद 
चदुष्टिगत होना । 

कम आयु के बच्चों एवं युवा लोगों में यह रोग देखने में आता है। 
इसका मुख्य कारण नेत्रों की मांसपेशियों में शब्तिहीनता होती है या 
जेत्र ठोक रूप से कार्य नहीं करते । 

इस रोग की परीक्षा समीप दृष्टि चाटे पर होती है। परीक्षक १० 
या १२३ंच की दूरी पर चार्ट रोगी के सामने रख देता है और बड़े से 
छोटे अक्षरों से सजी पंक्तियों को पढ़ने का आदेश देता है। 


रेटिनस्कोप द्वारा परीक्षा के समय छाया साथ चलती दिखाई देती 
है। अधिक नवर होने पर छाग्रा साथ तो चलती है, लेकिन थोड़ी धुधली 
दिखाई देती है। 

ओपथोलमोस्कोप यन्त्र द्वारा परीक्षा करने पर डिस्क छोटी दिखाई 
देती है। कोन्वेक्स या प्लस नंबर लगाने पर अन्दर की आंख साफ़ दृष्टि 
गोचर होती है। 

एलोपैथोी में ऐसे रोगी की चिकित्सा ऐनक द्वारा ही होती है लेकिन 
जिन बच्चों या युवा पीढ़ी के लोगों में यह रोग किसी तनाव के कारण 
हल हो, उन्हें प्राकृतिक चिकित्सा साधनों से लाभ अनुभव होता 

। 

वृद्ध अवस्था में मानसिक शांति कम होती है। यही कारण है, रोगी 
का नंबर समय-समय पर परिवर्तित हो जाता है। शुद्ध भोजन, अच्छा 
चातावरण, आध्यात्म जीवन रोगी की मासपेशियों को शांति प्रदान 
करता है। 

विटामिनों का सेवन, हल्का भोजन, प्रातः भ्रमण और मिर्च-मसाले 
चाले पदार्थों का सेवन वजित कर देना चाहिए । 


१ 


शिशुकाल में नेव-सुरक्षा 


बाल्यकाल मानव का वह जीवन है जिसकी दहलोज पर यड़े होकर 
सारा जीवन सामने दिखाई देता है । 


वाल्यकाल में स्वास्थ्य की दृष्टि से नेत्रों की ओर अधिक ध्याव 
सभी माता-पिता को रखना चाहिए । 


वालक का जीवन मां के गर्भकाल से प्रारम्भ होता है। संतान की 
अनुभूति होते ही मां को अपने स्वास्थ पर पूरा ध्यान देना चाहिए। 


ध्यान में रखने लायक तीन बातें : वस्त्र, भोजन एवं मन । 


यस्त्रों को अधिक कसकर एवं चटकीले नहीं पहनने चाहिंए। वस्त्र 
साफ, ठीक सिले होने चाहिए। 


छाती एवं पेट आदि पर किसी प्रकार का दवाव नहीं होना चाहिए। 
अंगों में परिवर्तन एवं शरीर में लावण्यता आदि आते पर वर्ल्ती 





डर 


को बदलते रहना चाहिए। ढीले वस्त्र शरीर को आराम देते है। 


मां को अपने भोजन पर विशेष ध्यान देना चाहिए। बाजार के 
भोजन से बचना चाहिए। दूृपित भोजन संतान के शरीर पर प्रभाव 
डालता है। 

ग्रभ॑वती स्त्री के लिए प्रोटीन, विटेमिन एवं लौह पदार्थ अवश्य 
लेने चाहिएं। 

प्रातः के समय स्वच्छ वायु में घूमना स्वास्थवर्धक होता है। हरी 
घास या समुद्र के किनारे घूमने से मन को आनन्द प्राप्त होता है । 

स्वच्छ वायु के सेवन से रबत शुद्ध एवं दूपित वायु शरीर से बाहर 
आ जाती है। 

घर आकर स्नान भादि के बाद अपने इप्ट देव की पूजा करनी 
चाहिए। 

६-१० वेजे के समीप ग्लूकोज मिलाकर सेव का रस पीना चाहिए। 

८ बजे के समीप बादाम या बोनंवीटा मिला दूध पीना चाहिए। 
उबले खजूर, अंकुरित अनाज, मक्खन या पनीर लगे टोस्ट लियेजा 
सकते हैं। फल की इच्छा हो--ऋतु के फल ले । 

१० वजे के समीप चुकंदर, टमाटर एवं गाजर मिश्रत रसथा 
सारियल का पानी लें। 

१२ बजे के समीप सलाद, हरी तरकारियां, मूंग की दाल, छाछ, 
गेहूं या मिस्सी रीटियां और थोड़े चावल। तले या मसालैवाले पदार्थ 
वजिता 

घूम्रपान और शराब गर्भवती नारी के लिए विषपान होती है। 

४ बजे फलों का रस या फल लिये जा सकते हैं । कभी-कभी दूध भी 
ले सकते हैं। 

संध्या का भोजन हलका होना चाहिए। 

सोने से पहले दूध में शहद मिलाकर ले सकते है। 

अगर शरीर में किसी विटेमिन की कमी हो, तो विशेषज्ञ की सलाह 
पर दूध के साथ विटेमिनों की गोली ले सकते है । 


गर्भकाल में उतना ही भोजन खाना चाहिए--जितनी भूख हो।' 


है 


अधिक या असमय भोजन प्रसूता पर प्रभाव डालता है। 

तीसरा स्थान आता है--मन। इस काल में गर्भवती मारी के मन 
को प्रसन्‍न रखना चाहिए। 

अच्छी विचार-शक्ति रखने से भावी संतान के भविष्य पर असर 
“पड़ता है। 

वातावरण का सुन्दर होना अति आवश्यक है, 

सुन्दर चित्र एवं पुष्प आदि गर्भवती के कमरे में लगाने से मन को 
शक्ति मिलती है। 

सुर्गंधित अगरवत्ती मन की प्रसन्‍न रखने में सहायक होती है। 


धर के लोगों को मीठे वचन बोलने चाहिएं। गंदी भाषा से मन में 
“विकार उत्पन्न होते हैं और भावी संतान पर प्रभाव पड़ता है। 


मन प्रभाव की कथाएं राम कृष्ण एवं शिवाजी के जीवन से मिलती 
है। | 


एक विदेशी गर्भवती महिला के कमरे में एक हब्शी का चित 
टंगा रह गया था। किसी ने उस पर ध्यान ही नहीं दिया। जब 
संतान ने जन्म लिया--वह हब्शी था। इवेत वर्ण वाली नारी के ह्याम 
वर्ण। 

अभिमन्यु की कथा इसी भाव को बल देती है। 

ध्यान रहे गर्भिणी नारी के पूरे & मास मानसिक शांति और 
'प्रसन्‍नता के साथ व्यतीत होने चा हिएं। 


मन का संयत, संतोष एवं समर्पण की भावना से जीवन में सोचने क्की 
भाषा परिवर्तित हो जाती है। 


मां बनने पर बच्चे को अपना दूध नियमित रूप से पिलाना चाहिए! 

मां के दूध से बच्चे में शक्ति, प्रेम का संचार होता है! 

जो माताएं अपने बच्चों को दूध नहीं पिलाती--वह अपने स्वरूप 
की रक्षा तो कर लेती है, लेकिन मानसिक रूप से कमजोर हो जाती हैं। 


बच्चे के शरीर में लोच लाने के लिए छोटी आयु से व्यायाम करते 
रहना चाहिए। 


अगर छोटी आयुसे बच्चा दूर की वस्तुओं के देखने में कठिनतां 
है 8. 


७ राम 3 


अनुभव करे तो विशेषज्ञ की सलाह लेवी चाहिए। 

नित्य द्र दृष्टि चार्ट पढ़ाने से बच्चे की नेत्र अवस्था का भास हो 
जाता है।.._ 

छोटी आयु में भेंगापन या अन्य रोग के उपचार में आसानी होती 
है। 

बच्चों के खानपान पर पूरा ध्यान देना चाहिए। चाय-काफी का 
स्वाद बचपन से लग जाने पर, शरीर विटामिनों की कमी अनुभव करने 
लगता है। 

बच्चों को दूध, हरी तरकारियां, फल आदि लेते रहना चाहिए। 

मीठी गोलियां, मिठाइयां, पूरी, पराठे, खट्टे-मिट्ठे पदार्थ, नशीली 


चीजें नहीं लेनी चाहिएं। इन चीजों के लेने से शरीर में रोग प्रवेश कर 
जाते हैं। 


लेटकर, क्षुककर कम या अधिक म्रकाशं में पढ़ने से नेत्र दोय हो 
जाते हैं। 
छोटी आयु से नेत्रों को ठीक प्रयोग में लाने की शिक्षा देती चाहिए। 


अधिक सिनेमा, टेलीविजन एवं वीडियो देखने से नेत्नों पर बुरा 
प्रभाव पड़ता है। 


शिशुकाल से ही काजल का प्रयोग करने से नेत्रों का स्वरूप ठीक 
बना रहता है। 


कुछ वच्चे दादी या नानी की ऐनक शौक-शौक में लगाने लगते हैं। 
इस तरह करने से उनके नेत्रों पर बुरा प्रभाव पड़ता है। 


ध्यान रहे, बच्चों के विकास में भोजन के साथ उनके मन का भी 
ठीक विकास होना चाहिए। 


अच्छे साहित्य का बच्चों के जीवन पर प्रमुख प्रभाव पड़ता है। 
बच्चों को गंदे वातावरण से सदा बचाना चाहिए। 


घूल, धूप, धुएं में वच्चों को अधिक रखने से रोहे एवं अन्य रोग 
पैदा हो जाते है। 


बच्चों के नेत्रों के साथ उनके शरीर की नियमित रूप से जांच होती 
रहनी चाहिए। 


हम 


शिशुकाल में दांत निकलने या पीले दस्त आने के अभवत्तर पर 
आयुर्वेदिक औपधि जहरमोहरा भस्म, दन्‍्तोद्भेद गदान्तक रस देगा 
चाहिए। 

क्रमि होने पर वाल रोगान्तक रस, क्रिमिमुद्गर रस देना चाहिए। 

ज्वर अवस्था में चन्द्रशेखर रस, लक्ष्मीविलास रस या रस पीपरी 
देनी चाहिए। 

कमजोर शरीर के होने पर कुमार कल्याण रस प्रयोग करें। 

वायु-विकार होने पर वातकुलान्तर रस, विपगर्भ तैल या नारायए 
सैल कार्य में लाएं। 

कान पीड़ा होने पर दशमूल तैल प्रयोग में लाएं। 

स्मरण-शवित कमजोर होने पर हिम सागर तेल या गोपाल तेल 
द्वारा सिर की मालिश करें। हि 

त्वचा रोग होने पर महामरिचादि तैल, शंखपुप्पी तेल प्रयोग में 
लाएं। 

शिशुकाल में होम्योपैथिक औषधियां अधिक लाभकारी होती है। 
बच्चों को तेज औषधियों से सदा बचाना चाहिए। 

शिशुकाल में जैतून के तेल की मालिश-- बच्चों के शरीर को शर्वित- 
अ्रदान करती है। भायु बढ़ने पर सरसों का तैल प्रयोग करना चाहिए। 


सिरपर ब्राह्मी आंवला या ओक्यूलो कूलेक्स की मालिश मस्तिष्क 
“को शक्ति और नेत्रों के लिए ज्योतिवधंक होती है। 


शिशुकाल से बच्चो को चाय काफी से दूर रखना चाहिएं। इन वेग 
में निकोटीन होता है जो एक तरह का विप है। गर्भकाल में माताओं की 
इनका पीना हानिकारक होता है। 

शिशुकाल में बालक तीन मास तक अपने नेत्रों के संतुलन को ठीक 
नही वना पाता। यही कारण है, कभी-कभी स्वास्थ के बिगड़ जाने पर 
“मेंगेपन का भास होने लगता है। 


नर 


एम्बलियो पिया 


एम्बलियोपिया नैत्रों का ऐसा रोग है, जिसमें रोगी दृष्टि क्षीणता 
अधिक अनुभव करता है लेकिन ऐनक या अन्य कोई उपचार लाभप्रद 
नहीं होता । 

यह रोग मुख्यरूप से जन्म से होता है। 

एक नेत्र में इस रोग की अनुभूति अधिक होती है। दोनों नेत्रों में 
यह वहुत कम ही दृष्टियत होता है। 

इस रोग में रोगी अधिक दूर या ध_्मीप की वस्तुओं को साफ नहीं 
देख पाता। 


विशेषज्ञ द्वारा औषधि आदि द्वारा ठीक जांच करने पर रोग का 
नामकरण नहीं हो पाता । ऐनक प्रयोग से कोई अधिक लाभ नही होता । 
प्रयोगात्मक रूप में ऐनक दे दी जाती है और कुछ औषधियां । 


कुछ लड़कियां या लड़कों को हिस्टीरियां के कारण यह रोग हो 
जाता है। रंगों के पहचानने में तकलीफ होती है। 


कृछ रोगियों में चौँंध, जलन, पलकों का जल्दी-जल्दी झपकना 
आदि रोग और हो जाते है । 


कुनेन बआादि औपधियों के अधिक खाने पर यह रोग हो जाता है। 
कुछ रोगी रात या दिन में ठोक तरह नहीं देख पाते । 


..._ कभी-कभी रोगी वस्तु का अर्ध रूप ही देखता है। इस अवस्था में 
ओपटिक नर्व एवं मस्तिष्क के दोप होते है। 


ऐसी अवस्था में दोनों नैत्रों के छायापट में परिवतेन हो सकवा है। 
कुछ बच्चे धोखा देने के लिए इस रोग का नाटक करते है। कभी-कभी 
देखने में आया है वच्चे या वड़े अवकाश प्राप्त करने के लिए विशेषज्ञ 
से प्रमाण-पत्र प्राप्ति के लिए एक नेत्र से कम देखने का बहाना करते है। 


ऐसी अवस्था में व्यक्ति को दूर दृष्टि चार्ट ५ या ६ मीटर की दूरी 
पर बेठाकर ऐनक टेस्ट करने वाले फ्रेम को नेत्रों पर लगा दें । रोगी के 
अच्छे नेन्न पर अधिक नम्वर का शीशा लगा दें और जिस नेत्र से धोखा 
* रहा हो, उस पर कम नम्बर का शीशा लगाकर पढ़ने को कहें । ठीक 
अवस्था ज्ञात हो जाएगी । 


ड७ 


एम्बलियोपिया के रोग में निम्नलिखित उपचार लाभकारी पाए 
गए हैं 

अच्छे मेत्र को बन्द करके कमजोर नेत्र से कार्य लेना । 

कमजोर नेत्र से गेंद खेलना 

ब्राटक की चिकित्साएं। 

प्राकृतिक चिकित्साएं। 

विटेमिन 'ए! एवं अन्य औपधियां। 

रोगी को अवस्था के अनुसार अन्य उपचार किए जा सकते हैं। 

मनोवैज्ञानिक रूप से रोगी के सत्र को शवित देने का प्रयत्त करना 
चाहिए। 

मन कुछ रोगियों में प्रमुख कारण होता है। ठीक उपचार होने पर 
रोगी को लाभ अनुभव होता है। 

शारीरिक कमजोरी या ओपधि के कारण होने पर शरीर को शविति 
प्रदान करने वाली औषधियों के प्रयोग से लाभ होता है। 


कुछ लड़कियों में मासिक धर्म की खराबी के कारण यह रोग हो 
जाता है। 


मानसिक डर कुछ रोगियों का मुख्य कारण होता है । ; 

वीर्य भी इस रोग का कारण हो सकता है--वीयंवर्धक औपधियां 
लाभप्रद होती हैं। 

शराब नशीली चीजें आदि खाने के बाद यह रोग हो जाता है। ऐसी 
अवस्था में रोगी को इन चीजों से दूर रखना चाहिए और पौत्दिक 
आहार देने चाहिए। 

दूध, मबखन, हरी तरकारियां, फलों का रस, क्रीम आदि शक्ति 
प्रदान करने में सहायक होते हैं । 

तेज मि्च-मसाले, तेल पदार्थ रोगी के लिए अहितकर होते है। 


कुछ माताएं शिशु के रोने आदि से तंग आकर अफीम या अन्य 
582 चीजें खिला देती है। मानसिक तनाव के कारण यह रोग हो 
जाता है। 


डप 


नेन्न चिकित्सा-ंत्र 








चित्र-सुची 
'* (१. साईनेपटोफोर, २- मैडोक्स विगर टेस्ट, ३. स्टीयरस्कोप, 
४. एम्वलियोस्कोप, ५. डिपलोपिया ऐनक, ६. वर्थ फोर डोट टेस्ट, 
७. नेत्र संयतत ऐनक, ८- मेडोक्स चियरस्कोप, €. एम्बलियोस्कोप में 
प्रयोग आने वाले चित्र, १०. नेत्र आई शील्ड ] 


भेंगापन 


जिस समय हमारे दोनों नेत्र अपने स्थान से विमुख हो जाते हैं, उस 
समय भेंगापन दिखाई देता है। 
भेंगापन एक नेत्र या दोनों नेत्रों में हो सकता है । 
हमारे चेहरे की सुन्दरता तभी तक है, जब त्तक हमारे नेन्न पूर्ण रूप 
सीधे और साथ कार्य करते हों । 
किसी एक नेत्र के कमजोर होने या कार्यहीन होने से--वह नेत्र 
अपना ठहराव ठीक तरह नहीं बनाए रख पाता--और दोनों नेत्रों का 
एक स्थान पर केन्द्र रूप में देखना बिगड़ जाता है। 
भेंगापन अनेक प्रकार के होते है : 
कन्वरजैल्ट [नेत्र का नाक की तरफ फिरना] 
डाइवरजेन्ट [नेत्र का कान की तरफ फिरना ] 
वर्टिकल [नेत्र का ऊपर या नीचे फिरना ] 
ओकेजनल [नेत्र का कभी-कभी भेंगा होता ] 
भेगापन का प्रमुख कारण है, नेत्र तनाव--जो मानसिक था 
शारीरिक होता है । - 
छोटे बच्चों के पेट में कीड़ों के अधिक होने से स्वास्थ्य - बिगड़ जाने 
से रक्त में शवित्तहीनता आ जाती-है और भेंगापन का रोग हो जाता 
है ॥ हि ह हे सर पा 
» पेट के कीड़ों का ठीक उपचार--पौष्टिक भोजन और मानसिक 


है 


तनाव में कमी करने से, रोग के उपचार में आसानी आ जाती है। 


शारीरिक उपचार के साथ नेत्रों की यंत्रों द्वारा चिकित्सा कराने से, 
रोगी को नेत्रों का ठीक साधना आ जाता है। 


कुछ वच्चे या वडे इच्छा से नेत्रों में भेंगापन पैदा कर लेते हैं। इस 
तरह करना नेत्रों के हित मे नहीं होता । 


शेंगे लोगों की नकल करना या भेंगे लोगों के साथ वच्चों का रहना 
ठीक नहीं है। छोटे बच्चों में चबकल करने की भावना प्रबल होती है ओर 
वह बहुत जल्दी नेत्रों में भेंगापन ले आते हैं। 


जिस समय एक नैत्र कमजोर हो और उसी में भेंगापन दिखाई देता 
हो उस समय दूसरी अच्छी आंख बन्द करके चिकित्सा देने से शविंत 
आती है और भेंगापन कम या ठीक हो जाता है। 


छोटे या बड़े बच्चों के एक आंख पर बालों का पड़ा रहना, स्वास्थ्य 
का खराब होना, असंतुलित भोजन, निद्रा का ठीक न मिलना, लंबी 
खांसी, दिमांगो तनाव, पेट का खराब होना एवं चोट भादि प्रठुछ 
कारण पाए गए है। 

नेत्र की छठी नस को चोट या लकवा मार जाने पर भेंगापन का 
रोग हो जाता है! - 

सतुलित भोजन--कीट नाशक औपधि का सेवन (मैंट्रोजिस सीरप 
या एन्टीपार) दूध, फल एवं ताजी तरकारियों का ठीक रूप में सेवन 
(अधिक घी एवं तेज मिर्च-मसाले वजित), मानसिक शांति की 
चिकित्साएं, नेश्नों को ठोढ़ी के साथ चलाना (ठोढ़ी को एक स्थान पर 
रखकर नेत्रों को इधर-उधर घुमाने से नेत्ों का सतुलन बिगड़ जाता है।) 

छोटे बच्चों की अच्छी आंख में एट्रोपीन प्रयोग करने से दूसरी आंख 
को अपने आप ठीक कार्य करने की शक्ति मिलती है और भेंगापत का 
उपचार हो पाता है। 


भेंगी ऐनक को प्रयोग में ताना--इस ऐनक के शीशों के मध्य में 
बारीक छिद्र होता है और इन्हीं छिद्रों में से व्यवित सामने देखता है ! 
थ जन्म से भेंगापन हो और जिस समय भेंगापन एक स्थान पर स्थिर 
दियाई दे, उस समय चोरा-फाडी द्वारा नेत्रों को सीधा करना उचित 
रहता है। बाद में यंत्रों दा रा चिकित्सा दी जा सकती है। 


श्ण 


वैज्ञानिक यंत्र-- स्टी रस्कोप, एम्बलिवस्कोप, रेमी सेपरेटर, मेडोक्स 
चियरस्कोप एवं साईनपटोफोर आदि यत्रो द्वारा नैत्नों को चिकित्सा देना 


लाभप्रद पाया गया है। 
पेंसिल चिकित्सा--भेंगेपन के सभी रोगियों के लिए लाभप्रद पाई 


गई है। 
पेंसिल चिकित्सा में पहले रोगी पेंसिल को नाक की सीध में पूरे 





श्र 


हाथ की दूरी पर रखता है और हलके-हलके नाक के पास लाता है। 
ध्यान रहे, नेत्र दृष्टि पं सिल की नोक पर जमी रहनी चाहिए। बव पेंसिल 
से गोलाकार चक्र बनाना चाहिए। बाद में अग्रेजी का शब्द एस एवं जेड 
बनाना चाहिए। अंत में पेंसिल को कंधे और कान के सामने लाना 
चाहिए और बाद में दूसरे, कंधे तक ले जाना चाहिए। प्रत्येक चिकित्सा 
तीन से पांच बार करनी चाहिए। दोनों नेत्नों से करने के बाद एक-एक 
नेत्र से भी करनी चाहिए। 

रोगी को मानसिक तनाव और रोग की याद से बचाना चाहिए। 

जितना हो सके, बिना प्रयत्न के सीधा देखने की शिक्षा अति 
आवश्यक है। 

बच्चों को खेल-खेल में नेत्र चिकित्सा कराने से उनके मन पर अच्छा 
प्रभाव पडता है। उन पर क्रोध या किसी प्रकार का मानसिक दबाव 
डालने से नेत्रों पर बुरा प्रभाव पड़ता है। 

अच्छे नेत्र को बन्द करके खेलना, चित्र बनाना, काटना और अन्य 
घर के कार्य करने से भेंगापन दूर करने में लाभ होता है। 

ध्यान रहे, नेत्र चिकित्सा उतनी ही करनी चाहिए, जितना रोगी 
आराम से कर सके। अधिक करने से नेन्नों में तनाव पंदा हो जाता है। 

ब्राटक, ध्यान एवं प्राणायाम इस रोग में लाभप्रद पाए गए है। 

रोगी को प्राकृतिक नेन्न चिकित्सा करनी चाहिए। 

भेंगेपन में रोगी की नेन्न दृष्टि की कमजोरी में ऐनक द्वारा ठीक 
से नेत्र साधने में आसानी आ जाती है। 

छोटे वच्चों को मीठी गोलियां, टॉफियां, च्युंगम आदि खाने से 
रोकना चाहिए। 

नेत्र चिकित्सा के साथ मनोवैज्ञानिक ध्यान अवश्य रखना चाहिए 

कभी-कभी ठीक ऐनक पहनाकर टैलीविजन सीधे बैठकर देखने से 
नेत्रों को साधने में लाभ प्राप्त हुआ है। 

अच्छे नेत्र बन्द करके गेंद का खेल, कैरम, टेबिल टैनिस खेलने से 
रोगी अपने नेत्र को ठीक तरह उपयोग में लाने का आदी हो जाता है। 


* धर 


गर्दन चिकित्सा 
नेत्रों को संयत करने के लिए गर्दन चिकित्सा लाभदायक सिद्ध हुई 
है। इस चिकित्सा से ज्योति वृद्धि होती है एवं रक्‍्त-संचार बढ़ता है। 
गर्देव को पहले नीचे की तरफ ले जाएं और बाद में दाई तरफ 
हलके-हलके घुमाते चले जाएं और इसी क्रिया में ऊपर की तरफले 
जाते हुए बाएं तरफ आजाएं और ठोढी को गर्दन की निचले भाग 
तक आकर छूने दें । इस क्रिया को करते समय नेत्र बंद रहेगे एवं दाएं 
से बाएं जाते समय प्राणायाम की क्रिया से सांस रोके रखें। 


गर्दन को दाएं तरफ ले जाएं (कंधे की कोहनी तक) और बाद में 
बाएं तरफ ले जाएं। इस क्रिया को करते समय दाए से बाएं जाते 
समय सांस की क्रिया करें ओर बाएं से दाएं जाते समय सांस छोड़ने की 
क्रिया करनी चाहिए। 


गर्देन को नीचे गले से छने दें और बाद में हलके-हलके ऊपर उठाते 
ले जाएं। नीचे से ऊपर जाते समय सांस की क्रिया करें और ऊपर से 
नीचे आते समय सांस छोड़ते जाएं। ये सभी क्रियाएं पांच से दस वार 
की जा सकती हैं। 


नेत्र मालिश 


नेत्र मालिश क्रिया रक्‍त संचार एवं मांसपेशियों को शवित प्रदान 
करती है। ध्यान रहे नेन्नों की दुखी अवस्था में यह क्रिया नहीं करनी 
चाहिए। यह क्रिया ज्योति वर्धन में भी लाभप्रद पाई गई है। 

नेत्रों की भौँभों के ऊपर हाथ की प्रथम दो उंगलियों को रखें। 
ग्रोलाकार रूप में हथेलियों को कनपटी के पास से छूते हुए आंखों के 
निचले भाग के नाक के किनारे से होते हुए भौओं के पास ले जाएं। इस 
क्रिया को करते समय सांस लेने की क्रिया भौंओं से नेत्रों के नीचे भाग 
तक होगी और छोड़ने की क्रिया नाक के पास से प्रारंभ होगी। यह क्रिया 
पांच से सात बार की जा सकती है। ध्यान रहे, उंगलियों का स्पश हलका 
होना चाहिए। किसी प्रकार का दवाव नेत्रों पर नहीं होना चाहिए। 

नेत्रों के ऊपर भी दोनों उंगलियों से मालिश की जा सकती है। 


_. दोनों हाथों को पामिग की क्रिया की तरह थोड़ा सीधा नेत्रों पर 
रखें ।हाथों को एक स्थान पर रखे हुए, ठोढ़ी को गले के पास तक ले 


श्र 


जाएं और वाद में हलके-हलके ठोढ़ी को ऊपर उठाएं। जिस समय ठोढी 
ऊपर की तरफ जाएगी, सांस हतलके-हलके लें और नीचे की तरफ जाति 
समय सास छोड़ने की क्रिया होनी चाहिए । 


रोहे 

पलकों के भीतरी भाग पर एक तरह की दुखन के साथ छोटे-छोटे 
दाने हो जाते है। 

यह रोग मुख्य रूप से अफ्रीका, भारत एवं वक्षिण पुर्व एशिया के 
देशों में अधिक देखने को मिलता है। 

दानों में से निकलने वाला पानी अगर किसी दूसरे से स्पर्श हो जाए 
(रुमाल या तौलिये द्वारा) तो यह रोग दूसरे को लग जाता है। 

इस रोग में प्रारंभिक अवस्था से ही पुरी देखभाल की आवश्यकता 
होनी चाहिए । 

ड नेत्रों को साफ रखना एवं अपने रुमाल आदि को एक-दूसरे के हाथ 

में नही देना । 

रीहे के रोग में चौध लगना, पानी आना, खुजली होना, जलन 
होना, रेत के कण आंखों में पड़े होना और दृष्टि दोष अनुभव में भाते हैं। 

बाह्य रूप में पलक सूजे दिखाई देते हैं और मिचमिचाते दिखाई देते 
हैं। नेत्रों में लाली आना भी दिखाई देता है। 

रोहे तीन प्रकार के होते हैं-पेपिलेरी, ग्रेनियूलर एवं मिश्रित । 

पेपिलेरी रोहों में बहुत छोटे दाने प्रारंभिक अवस्था में दिखाई देते 
हैं, जो ऊपर के पलक में अधिक होते हैं । 

ग्रेनियूलर में हरे या पीले रंग के दाने (गोलाकार) दिखाई देते हैं। 
ये मुख्य रूप में (फोरनिक्स) पलकों की परिधि वाले भाग में दिखाई 
देते है । 

दोनों तरह के रोहे जिन नेत्रों में दिखाई देते है, उन्हें मिश्रित रोहे 
कहते है। 


श्र ४ 


रोहे अनेक प्रकार के देखने में आए है और समयानुसार अन्य नेत्र 
तकलीफ देखने में आती है। प्रारंभिक अवस्था में चिकित्सा कुछ आसानी 
से हो जाती है लेकिन रोग के वढ़ने पर कठिन हो जाती है। 

रोहे कभी एक नेत्र में नही होते । सदा दोनों नेत्रों में साथ होते हैं । 
यह हो सकता है एक में कम और दूसरे में अधिक देखने में आएं । 

रोहे के कारण पलकों के अन्य रोग भी हो सकते हैं जेसे परवाल, 
पलकों का मुड जाना, खुश्क्ी का होना आदि। 

मुख्य रुप से यह रोग एक-दूसरे के स्पशे--जैसे उगली, रुमाल, 
अगोछा आदि से होता है। 


स्कूल, कालिज, वैरक, भीड़-स्थल आदि स्थानों पर यह रीग जल्दी 
अपना फैलाव करता है। 


भारतीय एवं यहूदी लोगों में यह रोग अधिक देखने में आता है| 
रोहे की चिकित्सा में सबसे पहले नेत्रों की लाली को शीघ्र दूर 
करना चाहिए। 


रोहों को कोसे जल से धोना, तुलसी के पत्तों की भाप एवं विशेषज्ञ 
द्वारा बताई ओपधि । 


ध्यान रहे नेन्नों को मलने से रोग बढ़ जाता है। 


औपधि में जिनको रिन, आंद्र, नेत्र बूंद आदि काफी लाभप्रद पाई 
गई है। 


रोहे के रोगी को अपने खान-पान पर विशेष ध्यान देना चाहिए। 
तले मसाले वाले व खट्टे-मीठे पदार्थ वर्जित है। 

अधिक चाय या काफो नही पीनी चाहिए। 

हरी तरकारियां, दूध एवं सादा भोजन लाभप्रद रहता है। 

शराब एवं नशीलो चीजें पीना रोगवर्धक है । 

विटेमिन ए गोलियां दिन में दो वार लेनी चाहिए। 


अगर स्वास्थ्य में कमजोरी अनुभव हो, तो विशेषज्ञ की सलाह पर 
टानिक ले सकते हैं। 


प्रात: के समय बन्द नेत्रों से सूर्य व्यायाम करना चाहिए। पेट साफ 


५५ 


रखना इस रोग में अति आवश्यक है। समय-समय पर त्रिफले के जल 
से नेत्रों को धोना चाहिए। सोलक्स ओपधि नेत्र बूंद के रूप में दिन में 
तीन या चार वार डाली जा सकती है। 

अधिक रात में जगना या देर से उठना रोग को बढ़ाने में सहायक 
होते हैं। 

टेलीविजन या सिनेमा अधिक देखने से नेत्रों को तमाव का अनुभव 
होता है और रोग बढ़ जाता है । 

बच्चों के जीवन की दिनचर्या नियमित करने से रोग में सुधार 
झेता है । 

रोहे के रोगी के साथ संभोग करने से नेत्र दोष हो जाते हैं। 

रोहे के रोगी को चुम्बन करने से नेत्र रोग हो जाते हैं । छोटे बच्चों 
पर प्रभाव जल्दी पड़ता है । 

रेगिस्तान में अधिक रहने वालों को रोहे का रोग शीघ्र हो जाता 
है। 

रोग के बढ़ जाने पर कुछ रोगियों में मोतियाविन्द, काला मोतिया 
एवं छायापट के रोग हो सकते हैं 


गरीब स्थल में यह रोम जन्म लेता है और' बाद में अमीरों के 
आलीशान भवनों में प्रवेश करके नेत्नों को रोगी बना देता है। 


कीड़े 
कीड़े जिस समय हमारे पेट में अपना स्थान बना लेते हैं, शरीर का 


रक्‍त विका रयुकत हो जाता है। 


कीड़ों के कारण बच्चों को ठीक भूख नहीं लगती या लगती भी है 
तो मीठी या चटपटी चीजें खाने की इच्छा अधिक होती है। 


कीड़े अनेक तरह के होते हैं, लेकिन सभी का प्रभाव हमारे शरीर 
पर पड़ता है। 


कीड़ों के कारण नेत्रों में भेंगापन, हृदय रोग, त्वचा रोग, मानसिक 


श्द्‌ 


विड़चिडापन अधिक देखने में आया है। 

छोटे बच्चों में कीडों का रोग अधिक देखने में आता है। मिट्टी, 
मीठी गोलियां, खट्टे-मिट्ठे पदार्थ आदि अधिक सेवन करते है और पेट 
मैं कीड़े मारने की शक्ति को कम कर देते हैं । 

छोटे बच्चों की नेत्र दृष्टि में गिरावट, त्वचा में खराबी एवं पढ़ाई 
में ममन लगने की अवस्था दिखाई देती है। ऐसे बच्चों की शौच 
परीक्षा अवश्य करानी चाहिए। 


जो बच्चे अपने भोजन पर नियंत्रण नहीं रखते और बाजार की 
गंदी चीजें अधिक खाते हैं उन्हें कीड़ों का रोग जल्दी हो जाता है। 
कीड़ों का रोग किसी भी आयु मे हो सकता है लेकिन बच्चों पर 
इसका प्रभाव जल्दी पड़ता है। 
कांजी का पासी, काली गाजर की कांजी, गाजर के वीज, काली 
सुलसी का रस एवं पिसा हुआ वायविडंग चुटकी भर काले नमक के 
साथ गमे पानी के साथ सोने के समय लेने से लाभ होता है। 
अगर रोग अधिक बढ़ गया हो, तो अपने घरेलू डॉक्टर से परामर्श 
करें। 
प्रारम्भ में होम्योपैथी ओपधि काफी लाभप्रद पाई गईं है। सीना-३ 
पांच गोलियां दिन में तीन या चार बार बच्चे को दी जा सकती है। 
ध्यान रहे खाली पेट लेने से लाभ अच्छा होता है । 
सभी ओपधियों के सेवन के साथ खानपान में नियंत्रण अति 
आवश्यक है। शुद्ध भोजन, शुद्ध जल रोगी को रोग से दूर रखने में 
सहायक होते है। 
मेट्रो जिल सीर॒प, एनटीपार सीरप या क्रमीनिल (चरक आयुर्वेद 
'फार्मेसी) सोने से पहले एक चम्मच सेवन करने से शीघ्र लाभ होता है। 
दृष्टि दोष वाले बच्चों को जबकि उसके नम्बर में परिवर्तन जल्दी- 
जल्दी हो रहा हो, कीड़ों के दोष की परीक्षा अवश्य करानी चाहिए। 
कीड़ों के रोग के ठीक होने से मानसिक एवं शारीरिक रूप से 
'परिवर्तन आता है। 


कभी-कभी भेंगापन बच्चों में दिखाई देने का मुख्य कारण शरीर 
का रक्त विकार ही होता है । 


भ्७ 


सोते समय मुख ते झाग निकलना, दांतों का कटकटाना, सोते समय 
पेशाव हो जानता--अच्चों के पेट में कीड़े होने के मुख्य लक्ष्ण है 

कीडे प्रमुख रूप से तीन प्रकार के होते हैं--धागे रूपी, योलाकार 
और फीते रूपी । 


धागे रूपी कीडे बडी अंतडियों के ऊपरी भाग में अधिक- गोलाकार 
कीड़े छोटी अंतड़ियों में--फीतेरूपी की डे छोटी अंतड़ियों में छिपे रहते हैं। 


जो हरी तरकारियां सील भूमि में अधिक होती हैं और गंदे कुत्तों 
की ट्ट्टी खाद रूप में उनमें पड़ जाती है, देसी तरकारियों में कीड़े स्थान 
प्राप्त कर लेते हैं और शरीर में जाकर रोग पैदा कर देते हैं । 


नाखूनों के लम्बे होने पर बहुत से कीड़े शरीर में भोजन के साथ 
अदर चले जाते हैं। बच्चों के नाखूनों!को नियमित काटते रहना चाहिए। 


शरीर में कीड़े गदे मांस के खाने--अधिक चीनी, कच्चे फ़ल एवं 
गंदी मछलियों के सेवन से पैदा हो जाते हैं । 


कीड़े अधिक होने पर नीद ठीक नहीं भावी, मिरगी होता, नाक के 
पास खुजली होना, पेशाब करने में कठिनता का अनुभव, शौच के स्थल 
पर खुजलाहट होना, उलटी होना, दस्त होता और निद्रा में घबराहट 
भादि। 

हुक वर्म (कांटेनुमा कीड़े) अंवड़ियों में किसो भी आयु में हो सकते 
हैं। इनकी बढ़ोत्तरी तेजी से होती हैं। कुली, ईंट ढोने वाले, मकान 
बनाने वाले मजदूरों में अधिक पाए जाते हैं। 

कीडों के कारण खून को कमी हो जाती है ओर व्यक्ति अपने की 
कमजोर अनुभव करता है। 

चेहरे पर पीलापन और खुनलाहट का अनुभव होना, इसी रोग के 
कारण होते हैं। 

कीड़े के रोगी के नेत्र का इवेत मंडल मटियाला या पीला दिखाई 
देता है और कानीनिका मंडल मे चमक का अभाव दृष्टिगोचर 
होता है। 

भोजन के सभी बर्तनों का ठीक तरह धुला होना, तरकारियीं का 
अच्छे पानी में धुला होना, पानी में थोडी-सी अशुद्धियां होने पर 
उबालकर पीना, नाखूनों का समय पर काटना एवं खाने से पहले और 


श्द 


बाद में हाथों को शुद्ध जल से घोना। 
गंदे जूतों को पहनकर भोजन वनाना या खाना । 


पेट साफ करने के लिए कभी-कभी केस्टर तेल या मेग सल्‍्फ का 
प्रयोग लाभकारी रहता है। 


पेट साफ होने के वाद औषधि का प्रयोग लाभ देता है। 


होम्योपैथी की सोना, फैरम फोस, एसिड फोस, स्टेनम, स्पोई- 
जीलिया औीपधियां लाभप्रद रहती हैं। 


कीड़ों के मिदान से रक्त शक्तिपूर्ण होता है एवं रोगों से लड़ने की 
शक्ति आ जाती है। नेत्न ज्योति में भी वढोत्तरी अनुभव होने लगती है। 


कीडों के कारण केसर, ट्यूमर, छोटे-छोटे मांस के लोथड़े, नेत्रों एवं 
शरीर के किसी भी भाग में दृष्टिगोचर होते है। 


कीड़े शरीर के सभी प्रमुख रोगों को जन्म देते है एवं इनका निदान 
रोग को मूल रूप से नप्ट करने में सहायक होता है। 


काजल 


छोटे एवं बड़ों के लिए नेत्नरों में काजल प्रयोग करने से नेत्र बाह्य 
प्रदूषण से बचे रहते है। 

काजल घर का ही वना ठीक रहता है या ऐसी फार्मेसी का जिस 
पर पूर्ण विश्वास हो । 

प्याज या भोमसेनी कपूर का काजल नेत्रों के लिए सर्वोत्कृष्ट होता 
है। 

प्याज का काजल बनाने का साधन: पहले कुछ प्याजों का रस 
निकाल लें। बाद में मांड निकले मलमल के कपड़े को कुछ देर के लिए 

समें डुवो दें । कुछ समय वाद प्याज का रस निचोड कर छाया में सुखा 

लें। जब सूख जाय, तव उस कपड़े की छोटी-छोटी बत्तियां बना लें। 
प्रातःया संध्या के समय सरसों के दिए में बत्ती जलाएं और काजल, 
बना लें। ताजा बना काजल नेत्रों में प्रयोग करें। 


हज 


ध्यान रहे,ताजा काजलनेत्रों की ज्योति एवं नेभों के आकार बढ़ाने 
में सहायक होता है ! 


काजल और शहद मिलाकर नेत्रों में आंजा जा सकता है लेकिन कुछ 
दैर बाद मेत्रों को शीतल जल से धो लेना चाहिए। 

आंधी या तूफान चलते समय वन्द कमरे में काजल का प्रयोग करें । 

बादाम, अखरोट जलाकर नेत्रों का काजल बनाया जा सकता है। 


मोतियाबिन्द 


नेत्रों के कांच में जब सफेदी आ जाती है, उस समय वैज्ञानिक रूप से 
नेत्र रोग को मोतियाबिन्द कहते है। 

अगर नेत्न पर चोट लग जाये, तब भी यह रोग एक या दोनों नेत्रों 
में हो सकता है। 

अक्सर यह रोग ४० वर्ष की आयु के बाद होता है। 

दूर दृष्टि क्षीणता के रोगी मे अधिक आयु होने पर यह रोग अवसर 
देखने में आया है । 


गर्भ निरोध इंजेक्शन ग्रभंवती स्त्री के लय जाये और किसी 
कारणवश वह गर्भ की सफाई न करा सके, और समय की पूर्ति पर 
बच्चा हो जाये। ऐसे बच्चे के नेत्रों में मोतियाबिन्द देखने में आया है। 

मोतियाबिन्द के रोगी को अगर शुरू की अवस्था में दृष्टि दोष 
अनुभव हो, तो नेत्र परीक्षण कराकर ऐनक प्रयोग में लानी चाहिए। 


अगर ऐनक का ठीक नम्बर प्राप्त न होता हो, तो नेत्रो पर जो भी 
दृष्टिलाभ का नम्बर प्रयोग में आए उससे प्रयत्न करके बिल्कुल न देखें। 


मानसिक तनाव, रोग को जल्दी बढा देता है । 


यह रोग मानसिक शांति एवं संतुलित भोजन लेने से जल्दी नहीं 
बढ़ता । 


इस रोग में सिनमार (होम्यो) एवं केलकेरिया फलोर १२५ प्रयोग 


द्० 


में लाने से लाभ होता है। 


इस रोग में प्रारंभिक अवस्था में केटलीन (जापान) का प्रयोग भी 
लाभप्रद पाया गया है। 


स्वच्छ वायु, शुद्ध आहार, त्रिफले के जल से नेत्रों को धोना और 
मानसिक शांति लाभप्रद पाए गए हैं। 

अधिक सेक्स, मद्यपान, तंवाकू एवं मधुमेह का रोग, रोगी के जीवन 
को कप्टमय बना देता है । 

समुद्रजल से नेत्रों को धोना, प्रणायाम क्रियाएं ओर योग साधन 
लाभप्रद सिद्ध हुए हैं 

मौन रहना, शुद्ध शहद का नेत्रों में प्रयोग, अमरूद कल्प एवं शांत 
वातावरण में ध्यान लाभप्रद रहते हैं। 


मोतियाविन्द पक जाने पर आपरेशन द्वारा ज्योति प्राप्त की जा 
सकती है। 


हिरोशिमा (जापान) पर एटम बम के विस्फोट के वाद, थोड़ी दूरी 
पर रहने वाले व्यक्तियों को मोतियाबिन्द का रोग हो गया था । 


मोतियाविन्द का रोगी अगर आपरेशन की अवस्था में आ जाय, तो 
अपने नेत्रों का तनाव (कुछ रोगियों में काला मोतिया की प्रारंभिक 
अवस्था होती है), शरीर का रक्तचाप, रक्‍त परीक्षा, मूत्र परीक्षा आदि 
करानी चाहिए। 

नेत्र एवं शरीर की ठोक जांच होने से विशेषज्ञ को अगर कोई अन्य 
रोग दृष्टिगत हो, पहले जांच में आए रोग का ठीक उपचार होने पर 
आपरेशन कराना चाहिए। 

रोगी को आपरेशन के लिए जल्दबाजी नही करनी चाहिए। कभी- 
हा छोटी-सी असावधानी व्यक्ति को नेत्र ज्योति से विहीन कर देती 

। 


नेत्र एवं शरीर के व्याधिरहित होने पर ही रोगी को आपरेशन के 
लिए जाना चाहिए। 


ध्यान रहे आपरेशन एक वैज्ञानिक क्रिया है। दो या तीन विशेषज्ञों 
से उचित सलाह लेकर योग्य विशेषज्ञ द्वारा मोतियाविन्द का आपरेशन 


श्र 


कराना चाहिए। 


आज के वैज्ञानिक युग में मोतियाविन्द के लिए स्मिथ आपरेशन 
प्रयोग में लाया जाता है। जालधर (पंजाब) के लेफ्टीनेंट कर्नल हेनरी ' 
स्मिथ ने इस पद्धति को प्रचलित किया था। इन्होंने ५०,००० नेत्र 
आपरेशनो के बाद इस विधि को जगृत प्रसिद्ध किया था। 

अमरीका में बोस्टन के चिकित्सकों ने मोतियावबिन्द के रोगियों के 
लिए एक विशेष यत्र का आविष्कार किया है। डॉ० चार्स स्केपेस ने 
हजारों पशुओं पर परीक्षण करके अनुभव किया कि यह यंत्र मनुष्य के 
लिए बहुत ही लाभकर सिद्ध हीमा । नये उपकरण का नाम है केट रेक्ट-- 
३ इसकी सहायता से मोतिया बिन्द आसानी से निकल आता 

। 

जर्मनी में माईक्रो सर्ज री मोतियाविद के रोगियों में काफी प्रचलित 
हो गई है। 

भारत एवं विदेशों में क्यो सर्जरी भी विशेषज्ञों द्वारा अपनाई 
जा रही है। 


काला मोतिया 


काला मो तिया नेत्नों का ऐसा रीग है, जिसमें एक प्रकार का दबाव 
नेत्र मडलों पर पड़ता हैं और यही दवाव अधिक होने के कारण नेन्नों की 
ज्योति भी चली जाती है। 

नेत्र दबाव के कारण छोटे से बल्ब के चारों तरफ प्रकाश में रंगीन 
गोलाकार दीखता है । 

नेत्र पत्थर की तरह कठोर और प्रारम्भिक अवस्था में मीठा-मीठा 
सिर-दर्द अनुभव होता है । 

यही सिर-दर्दे बाद में भयंकर पीड़ा में परिवर्तित हो जाता हैं । किसी 
प्रकार के सिर-दर्दे को दूर करने वाली गोली से कोई लाभ नही होता। 

काला मो तिया के प्रारंभ में नेत्र ज्यो ति हलके-हलके क्षी ण हो जाती है। 


है 


सामने की दृष्टि तो कुछ ठीक रहती है लेकिन आस-पास (परिधि) 
की दप्टि में कटौती आ जाती है । 


काला मोतिया का प्रमुख कारण हँ--नेत्रों में एक तरह के तनाव 
का उदय हो ना--जो अधिक तनावपूर्ण कार्य करने से, क्रेध, असंतुलित 
भजन, मानसिक अश्ञांति, ठीक निद्रा का न मिलना, असमय निरोध 
आपरेशन कराना, शराव या अन्य नशीली चीजों का सेवन, तम्बाकू, 
अधिक चाय या काफी, तेज मिर्च-मसालों का सेवन आदि । 


समय के साथ अफीम के बीजों को सरसों के बीजों के साथ मिला- 
कर तेल बना दिया जाता है और इसका प्रयोग भोजन में होता है। 
वैज्ञानिकों की खोज से ज्ञात हुआ है कि इस तरह के तेल के प्रयोग से 
काला मोतिया, पलकों का पक्षाघात, पैरों की सूजन, पेट, रक्त एवं 
त्वचा के रोग हो जाते हैं। इसका केवल उपाय है--मिलावटी तैल से 
अपनी रक्षा । 


काला भोतिया के रोगी को प्रारम्भिक अवस्था में ही अपने को 
विशेषज्ञों द्वारा निरीक्षण कराकर उपचार कराना चाहिए। 

उपचार में मानसिक शांति, संतुलित भोजन (बंगन, कटहल, जमी- 
कंद एवं अधिक तले पदार्थ) समय पर सोना, पेट और नजले का उब- 
चार-शराब एवं नशीली चीजों का सेवन बिलकुल नहों एवं विशेषज्ञ 
द्वारा आपरेशन का निर्देश हो, तो विलंव नहीं करना चाहिए । 


विशेषज्ञ के आदेश पर संतुलित रूप से नेत्र बूंद (पाईलोकारपीन) 
का प्रयोग करना चाहिए। 


प्रारम्भिक अवस्था में तुलसी के पत्तों की भाप एवं जल नेती क्रिया 
लाभप्रद रहती है। 


होम्योपैथी की औपधि गरैलसीमियन-३० एवं कास्टिकम-३० को 
दिन में दो या तीन बार प्रयोग में लाना चाहिए एवं सात्विक भोजन । 


घर का वातावरण शांत होना अति आवश्यक है। तेज शोर से 
मानसिक तनाव बढ जाता है और रोग बढ़ने की आशा हो जाती है 


वेजञानिक दृध्टिसे नेत्र के एक्युअस चेंवर में तनाव बढ़ने से(कानी निका 
के पोछे एवं कृष्णमंडल के मध्य में होता है) काला मोतिया होता है । 
छामापट पर दवाव के कारण रोग उत्पन्न हो जाते हैं, जो 


श्र 


ओपथलमोस्कोप नामक यत्र द्वारा दिखाई देते हैं। 
ध्यान, प्राणायाम एवं कुछ योगासन इस रोग में लाभप्रद पाए गए हैं। 


रोग के बढ़ने से पहले विशेषज्ञ कानीनिका की परिधि के पास से 
हल्की चीराफाड़ी करके नेत्र का तनाव कम कर देता है। 


अधिक एट्रोपीन के प्रयोग से नेत्रों में काला मोतिया का रोग हो 
जाता है। 

काला मोतिया के रोगी की भांख की पुतली गोलाकार न होकर 
अंडकार होती है। 

रोग अधिक बढ़ने पर कानोनिका मंडल कम पारदर्शक, पुतली 
फैली एवं हुलका हरा-सा रग लिये होती है । 

काला मोतिया के रोगी में (एक्यूस हाय मर) कानीनिका मंडल एवं 
पुतली के मध्य का तरल पदार्थ सीलियरी मासपेशियों से बनकर 
कृष्णमडल के पोछे से पुतली के रास्ते लोचदार टिश्यू द्वारा कानीनिका 
के बाह्य भाग में इकट्ठा होता हे । बाद में कानी निका के गोलाकार की 
परिधि में अपना मार्ग बना लेता हैं। छोटी-छोटी छिद्र रूपी बारीक 
गाड़ियों द्वारा रक्‍त में मिश्रित होकर सारे में फैल जाता है। उस 
समय तरल पदार्थ के वहाव में रुकावटें आ जाती हैं। छिठ्रों के मार्ग में 
सिकुड़न आने पर-न्‍्यहाव में व्यवधान आ जाता हे। यही कारण है 
भीतर की तरफ दबाव से ओपटिक नव एवं छायापट पर रोग के चिह्न 
दृष्टिगोचर होते हैं। 

नेच्रो के सभी भीषण रोगों का मुख्य कारण--(काला मोतिया, 
मोतिया विन्द एवं छायापट आदि रोग) जीवन में किए गए ऐसे पापो के 
फल है, जिन्हें उसकी आत्मा कभी माफ नहीं कर पाती । 


आंखों के सामने मक्खियां उड़ना 

नेत्रों के अनेक रोगों में रोगो को नेत्रों के सामने मविखयां-सी उड़ती 
दृष्टिगत होती हैं। 

कभी-कभी चमकोले भुनये, टेढ़े-सांप से गोलाकार आदि दृष्टि के 


द्ड 


सामने बार-बार भा जाते हैं । 

ऐसी अवस्था कुछ लोगों में तेज प्रकाशित वस्तु देखने के धाद हो 
जाती है। अंधेरे स्थल पर जाने से अदृश्य हो जाते है। 

कुछ रोगियों मे यह तिलमिले अंधेरे में भी दिखाई देते है। 

नेत्र में विट्रयस की खराबी के वाद कुछों में यह रोग हो जाता है 
लेकिन यह अवस्था उन्हें हर समय तंग करती है। 

यह रोग मुख्य रूप से दूर दृष्टि क्षीणता के रोगियों में अधिक देखने 
में आया है। 

दूर की वस्तुओं के साफ न दीखने पर ऐनक से अधिक लाभ न होने 
पर मानसिक तनाव हो जाता है और यह रोग तंग करने लगता है। 


शारीरिक रोग जैसे कब्ज, मधुमेह, रक्तचाप, हृदय रोग आदि 
के रोगी को अधिक दिखाई देते हैं। 
कुछ रोगियों में ऐनक परिवतंन के वाद अधिक नम्बर देने पर या 
शीशे का अच्छा न होने पर दिखाई देते है । 
देखने में आया है विट्रयस के रोगियों में यह रोग कभी दिखाई देता 
है और कभी नही। 
विश्येपज्ञ को पहले रोगी के प्रमुख कारण काज्ञान प्राप्त करना 
चाहिए।, 
मानसिक संतुलन एव शुद्ध आहार रोगियों के लिए लाभप्रद पाएं 
गए है। 
विठेमिन गोलियां शवित संचार में सहायक होती है। 
दृष्टि दोष न होने पर भी यह तिलमिले तय कर सकते है। गज 
अवस्था में कम प्रकाश के कमरे में विश्वाम, नेत्र धोना और फलों का 
रस लेने से लाभ होता है। 
प्राकृतिक चिकित्साएं, सुर्य व्यायाम, नेत्र धोना, पामिंग, चाटक, 
चिकित्साएं, योगासन एवं प्राणायाम लाभप्रद पाए गए है। कभी-कभी 
तुलसी पत्तों की भाप रोगी को शी घ्न लाभ देती है। 
तिलमिलों को कभी देखने का प्रयत्न नहीं करना चाहिए। प्रकाशित 
स्थल को देखने के बाद नेत्रों पर एक प्रकार का तनाव पड़ता है और यह 


रह 


दिखाई देने लगते हैं। अपनी दृष्टि को कम प्रकाशित स्थल पर ले जाने 
से दृष्टिगोचर नही होते । 

तिलमिलों को अपने 'ध्यान से दूर ले जाएं। इनके वारे में अधिक 
सोचना नहीं चाहिए । जितना हो इन्हें भूलने की कोशिश करें। 


छायापट 


हमारी आंखों में कैमरे की तरह फिल्म होती है-जिसे छायापट 
कहते हैं । 

छायापट के मध्य में एक गोलाका र डिस्क होती है-- जिसे ओपटिक 
नव का द्वार कहते हैं । 

ओपडिंक नव द्वारा प्रकृति की दिखाई देने वाली वस्तुएं मस्तिष्क 
में जाती हैं, जिसे हम प्रयोगशाला भी कह सकते है। 

मस्तिष्क में जो कुछ हम देखते हैं--सच्चे रूप में हमें बताता है, 
हमने क्‍या देखा ? 

छायापट में एक केन्द्र विन्दु होता है, जिस पर जो कुछ हम देखते 
है-उसका अक्स पड़ता है। वस्तु का बाकी भाग छायापट के बाकी 
भाग से दीखता है। * 


केन्द्र बिन्दु जिस स्थान पर होता है, वह भाग छावापट के कोन 
आग से घिरा होता है। 


प्रकृति के रंग हमें इसी भाग से दिखाई देते है। 

छायापट की परिधि के भाग में रोड नामक तह होती है। यह भाग 
अंधेरे में अधिक सूक्ष्मग्राही होती है । 

छायापट का केन्द्र बिन्दु स्थल पिन होल के बराबर होता है और 
छोटे से तारे की तरह चमकता है। 


सूर्य ग्रहण या वहुत तेज प्रकाश में देखने से केन्द्र बिन्दु का स्थल 
विकारयुक्त हो जाता है और व्यविति को अपने सामने एक छोटाया 
बड़ा-सा धब्वा दिखाई देता है--जो हल्के-हल्के बढ़ भी जाता है और 
अंधापन का कारण बन सकता है। 


६६ 


त्राटक की विधियां--केन्द्र बिन्दु के स्थल को अधिक सुक्ष्मग्राही बना 
देती हैं । 
छायापट को शक्षित देने के लिए विटेमिन ए युक्त खाद्य पदार्थ या 
ओऔपषधियां लाभप्रद रहती हैं। 
छायापट सभी व्यक्तियों में एक-सा नहीं होता । कैमरे की फिल्म 
की तरह इसकी भी अनेक किसमें होती हैं। कम सुक्ष्मग्राही एवं अधिक 
सुध्षमग्राही । 
मानसिक तनाव, मद्यपान, विषयभोग, असंतुलित भोजन छायापट 
के रोग पैदा कर देते हैं । 
नेत्रों को गलत विधियों द्वारा प्रयोग में लाना--लेटकर, झुककर 
पढ़ना, अधिक या कम प्रकाश में कार्य करना, समग्र पर निद्रा न लेना, 
कुछ ऐसी गलतियां हैं जिसके कारण छायापट रोगी हो जाता है। 
छायापट में लगभग करोड़ों सूक्ष्मग्राही सेल (रोड एवं कोन) होते 
हैं, जिनके द्वारा दृष्टिगोचर होने वाली वस्तु मस्तिष्क द्वारा ज्ञात होती 
है लेकिन फिर भी मुख्य रूप से एक लाख सैल ही कार्य करते है। 
अच्छा वातावरण, संतुलित भोजन, मानसिक शांति, ठीक विधि 
द्वारा नेत्रों का प्रयोग छायापट को शक्ति प्रदान करता है। 
छायापट के कुछ रोग वंशज होते हैं लेकिन फिर भी एक परिवार 
के काफी लोगों को एक ही रोग होने पर कुछ छूट भी जाते हैं। 
अधिक तेज प्रकाश में कार्य करने से (वेल्डिग) छायापठ के केन्द्र 
स्थल में विकार उत्पन्न हो जाते है। ऐसी अवस्था में रंगीन ऐनक का 
प्रयोग लाभप्रद रहता है। 
यौगिक क्रियाएं छायापट को शक्ति प्रदान करती हैं । 
है त्रिफला, शुद्ध शहद एवं गुलाब जल छायापट को शवित प्रदान करता 
। 
तंबाकू, अफीम, गांजा ओर भांग जैसी नशीली चीजें छायापट में 
रोग पैदा करती हैं। हि 
'छायापट की रक्त संचार की नाड़ियों के फटने पर रोगी को पूर्ण 
आराम मिलना चाहिए। झटके वाले वाहन, तेज प्रकाश के स्थल और 
अशुद्ध भोजन रोग को ठीक करने में वाघक होते हैं। 


द्७ 


रोगी को कम प्रकाश के कमरे में, संतुलित भोजन, शांत वातावरण 
एवं उचित विटेमिनों का सेवन कराना चाहिए। 


वर्फलि पहाड़ों को देखते समय, रंगीन ऐनक का प्रयोग छायापट की 
रक्षा करता है। 

वात, पित्त एवं कफ में विकार आने से छायापट में अनेक प्रकार के 
रोग हो जाते हैं। 

छायापट को शक्ति देने के लिए कभी-कभी सूर्यमुखी फूल के बीज 
खाने से लाभ होता है। 

नेन्न क्षीणता की अवस्था में ऐनक का प्रयोग समय पर न करने से 
और दूर या समीप की वस्तुओं को प्रयत्न करके देखने से, छायापट पर 
एक तरह का अधंचन्द्र (क्रोसेंट) बन जाता है, जो रोग की बढ़ोतरी 
जल्दी करता है। 

डिटेचमेंट औफ छायापट--इस रोग में छायापट की प्रमुख तह 
कोरायड से अलग हो जाती है। यह अवस्था भीतरी चोट, ट्यूमर आदि 
के कारण हो सकती है। 

रेटिनाईटिस पिगमेंटीजा--छायापट की परिधि के भीतर में 
पिग्रमेंट--धब्बों को होना । 

ओपटिक एट्रोफी --डिस्क इवेत हरी या सफेदी मीलिमा लिये हुए। 
डिस्क के किनारे साफ दिखाई देते है। वारीक रक्‍त नाड़ियां डिस्क में 
दिखाई नहीं देतों। प्रधान रक्त नाड़ियां दिखाई देती हैं, लेकिन मध्य 
भाग में जाते-जाते अदृश्य हो जाती है। 


सधुमेह और हमारे नेत्र 


अगर आपके रक्त या पैशाब में मधुमेह के चिह्न दृष्टिगोचर हो रहे 
हों तो उनका शीघ्र उपचार कराएं। अगर आपका मधुमेह बढ़ गया हो, 
तो नेत्र ज्योति पर असर पड़ सकता है। 


मधुमेह के कारण आपके छायापट में रक्त सचार करने की बारीक 


६८ 


रक्त नाड़ियां फट सकतो हैं और रक्त छायापट पर तह रूप में जमकर 
नेत्र ज्योति समाप्त कर सकता है। 

मधमेह के कारण नेत्र के कांच में विकार और मोतियाबविन्द का 
रोग हो सकता है। 

मधुमेह के रोगी को करेले का रसया जामुन के प्रयोग के साथ 
भोजन, चार्ट का ठीक ज्ञान अपने विशेषज्ञ से जान लें। शुद्ध वायु एवं 
मानसिक शांति लाभप्रद पाई गई है। 

मघमेह के ठोक होने के वाद रोगी को अपनी दिनचर्या में प्रातः 

अमण, योगासन एवं प्राणायाम करना चाहिए। 

भोजन की थोड़ी लापरवाही रोगी को फिर से मेत्र ज्योति में क्षी णता 
एवं अन्य रोग पैदा कर सकती है । 

मधुमेह के रोगी को समय-समय पर ब्रत करना चाहिए। अधिक 
खाना, रक्‍त संतुलन में विकार एवं शरीर के किसी भाग में दर्दे की 
शिकायत पैदा कर सकता हैँ । 

रोगी की अपनी औषधियों के साथ दूध एवं हरी तरकारियों का 

सेवन उचित मात्रा में करना चाहिए। अधिक खाना रोगी के लिए 
हानिकारक होता है। 

रोगी को विजयसार की लकडी को रात में पानी में रखना 


चाहिए। प्रात-काल उस पानी का सेवन करें। भोजन में आलू-चावल 
और मीठी चीजों का सेवन निषेध है । 


बेल के पत्ते एवं काली मिर्च नित्य प्रातः: सेवन करने से रोगी को 
लाभ होता है। 


फिल्म कलाकार अपने नेन्रों को रक्षए कंसे करें २ 


फिल्म कलाकारों को नेत्र रक्षा के लिए अपनी दिनचर्या संयतत 
करनी चाहिए। 


असंयत जीवन नेत्र ही नहीं, शरीर में अनेक रोग पैदा कर देता है। 
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असमय भोजन, नेत्रों में तनाव एवं शरीर में स्फूति का आगमन नहीं 
होने देता । 


स्टूडियो आदि स्थान में तेज प्रकाश में कार्य करने के वाद नेभों को 
शीतल जल से धोना चाहिए । 

तेज प्रकाश नेत्रों को मांसपेशियों में खिचाव पैदा करता है। पानी 
आना, लाली एव दृष्टि दोष उत्पन्न करता है। 

नेत्र सुरक्षा समय पर न होने से मोतियाविन्द, काला मोतिया एवं 
रोहे आदि रोग हो जाते है। 

अधिक मद्यपान, धूम्रपान आदि से नेत्रों को शुद्ध रतत नहीं मिल 
पाता और दृष्टि दोष हो जाते हैं। 

प्रत्येक कलाका र को उतना ही कार्य करना चाहिए--जितना शरीर 
संभाल सके । 

प्रात: के समय योगासन, प्राणायाम एवं ध्यान में कुछ समय अवश्य 
देना चाहिए। ; 

अधिक कार्ये के समय भारी भोजन के स्थान पर फलों का रस, सूप 
एवं उबली सब्जियां प्रयोग में लानी चाहिएं। 

भोजन की विपमता, रक्तचाप, मधुमेह एवं दमा जैसे रोग को आग 
बढ़ने पर तग करती है। 

रोग के अधिक बढ़ने से पहले प्रारंभिक अवस्था में ही उचित 
चिकित्सा करनी चाहिए। रोग की बढ़ोतरी कलाकार के जीवन की 
दुखदायी बना देती है। 

मानसिक शांति के लिए शुद्ध वातावरण में घूमना एवं अच्छे 
साहित्य का पढ़ना मन को शांति प्रदान करता है। 

दृष्टि दोष होने पर अपने विशेषज्ञ की उचित सलाह माननी चाहिए। 

कोन्टेक्स लेंस का प्रयोग दृष्टि दोष को दूर करने में सहायक होता 
है, लेकिन इसका प्रयोग नियमित होना चाहिए। 

रोहे एवं कामी निका मंडल के रोग होने पर इसका प्रयोग लाभप्रद 
नही रहता। 

लेंस का प्रयोग कार्य के समय ही करना चाहिए। अन्य समय दृष्टि 
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ऐनक प्रयोग में लानी चाहिए। 

अल्पाहार एवं भोजन के बाद थोड़ा विश्राम शरीर को शवित प्रदान 
करता है। 

नेत्रों को शवित प्रदान करने के लिए प्राकृतिक चिकित्साएं लाभप्रद 
रहती हैं। 


रंगों का अंधापन 


जिन व्यक्तियों को प्रक्ृति के रंगों की ठीक पहचान नही होती, उन्हें 
रंगों का दोपी समझा जाता है। 
समाज में यह रोग आदिकाल से चला आ रहा है लेकिन १६८४ 


ई० में डा० ट्यवर बिल ने पहली वार इस रोग की वैज्ञानिक रूप से 
जानकारी दी। 


ड।० बिल के सो साल वाद इंग्लेड के वैज्ञानिक डेलटोन ने इस रोग 
को देखा | 

इस दीप के व्यक्ति को हरे रग एवं लाल रग की वस्तुओं में कोई 
भेद दिखाई नही देता--कभी वह लाल को हरा और हरे को लाल कहने 
लगता है। नेन्न रंगो की ठीक अभिव्यक्ति नही कर पाते । 

इस रोग के दोषी को रेल, मोटर, हवाई एवं पानी के जहाज चालक 
के रूप में कठिनता अनुभव होती है। वह रगों द्वारा बताए निर्देश ठीक 
तरह देख नहीं पाता । 

स्वीडन में पहली बार सरकारी रूपसे रंगों के अंधे रोगियों की 
सरकारी नौकरियों के लिए अवैध घोषित किया। समय के साथ इस 
तरह की घोषणा विश्व के सभी देशों ने कर दी | 
.. आजकत भारत में सभी सरकारी नौकरियों में रंगों की परीक्षा 
वैज्ञानिक रूप से होती है। 

रंगों के अंधे अनेक प्रकार के होते हैं : 

हरे, नीले एवं लाल रंग को विल्कुल नहीं देख पाते ! 


छ्द्‌ 


कुछ को मोला दोख पाता है, लेकिन हरे एवं लाल में पहचान नहीं 
हो पाती । 


विश्व के प्रसिद्ध नेत्र विशेषज्ञ यंग एवं हैल्महील्टस के विचार में 
छायापट की कोन लेयर में रंगों को पहचानने की शक्ति रहती है और 
लाल, हरा एवं वायलेट के मिश्रण से सभी रंगों का रूप आता है। जिस 
समय इस लेयर में किसी एक रंग को पहचानने की शक्ति कमजोर हो 
जाती है, उस समय रंगों की जांच करने की शवित में अस्तव्यस्तता आ 
जाती है। 


कुछ ऐसे भी रोगी पाए गये हैं, जिन्हें पीला एवं संतरे के रंग की 
ठीक जांच नहीं होती । नीले और जामनी में एकरूपता दीखती है। 
नीले को लाल और हरे को लाल कहने लगते हैं। 

ऐसे व्यक्ति, किसी भी वाहन में क्‍यों न हों, ठोक रंग निर्देशन 
समझने पर स्वयं के लिए घातक सिद्ध हो सकते हैं। 

वैज्ञानिक परीक्षा के समय मैडिकल बोर्ड के अवसर पर दो रूप से 
रंगों की ठीक जांच की जाती है। 


एड्ज ग्रीत लालटेन: इस लालटेन को ५ या ६ मीटर की दूरी पर 
रखकर छोटे छिद्र द्वारा रंगों का प्रकाश वाहर आता दीखता है। व्यविति 
को अधेरे स्थल से दूर रखी इस लालटेन को देखना होता है। समय के 
साथ अन्य रंगों की प्लेट वदली जाती है। जैसे लाल, गहरा लाल, पीला, 
हरा, गहरा नीला एवं जामुनी । 

जो व्यक्ति सभी रंगों को ठीक रूप से बता पाते हैं, उनकी जांच के 
लिए धुंध करने वाले शीशे को आगे लाकर रंगों को पूछा जाता है। 
कारण यह है कि चालक कोहरे आदि अवस्था में रंगों की ठीक जांच कर 
सके। 

. लालटेन की परीक्षा के वाद इशियारा रंग पुस्तक पर जांच की 

जाती है। 

इस पुस्तक के पृष्ठों पर विभिन्‍न रंगों में अंक लिखे होते हैं-- 
आरोग्य व्यक्ति इस पुस्तक के सभी पृष्ठों को बिना कष्ट के पढ़ लेते 
है। इस पुस्तक में कुछ पृष्ठ ऐसे होते हैं जो रंगों का अंधा व्यवित ही पढ़ 
पाता है। आरोग्य व्यक्ति नही । हु 

जिन्हें अंकों का ठीक ज्ञान नहीं होता, उनके लिए कुछ पृष्ठों पर 


एर्‌ 


डैढ़ी-मेढ़ी रेखाएं होती हैं। उनको देखकर उनके रूप का ज्ञान वताना 
होता है। 

रंगों के अंधे रोगी के लिए वैज्ञानिक रूप से ठीक उपचार नहीं है, 
लेकिन जिनमें रंग पहचानने की शक्ति कम होती है, उन्हें विटेमिन ए 
एवं रंगों के चाट, ऊन आदि पर अभ्यास कराने से लाभ हो सकता है। 
धुष्पों एवं रंगोन चित्रों द्वारा भी अभ्यास कराया जा सकता है। 


हमें क्या खाना चाहिए ? 


नात्यइनतस्तु योगो5$स्ति न चैंकान्तमनइनतः। 
न चातिस्वप्नशीलस्य जाग्रतो नव चाजुन! 
गीता--६-१६ 

हे अर्जुन ! अधिक भोजन करने वाले अथवा बहुत कम खाने वाले 
के लिए, अधिक सोने अथवा अधिक जाग्रत रहने वाले के लिए योगी 
बनना संभव नहीं है । 

नेत्रों को स्वच्छ रखने के लिए पौप्टिक खाद्य खाने चाहिए, जिनमें 
उचित विटामिन एवं खनिज तत्त्व हों। 

प्रातः के समय दूध मनुष्य के शरीर में एक ऐसे भोजन का कार्य 
करता है, जिससे शरीर ही नहीं बल्कि नेन्नों को रूप देने में शक्ति प्राप्त 
होती है। 

चाय या काफी पेय हैं जो शरोर में स्फर्ति पेदा करते हैं लेकिन 
इनके द्वारा दी गई शक्षित कुछ समय के लिए होती है। बाद में शरीर में 
शिथिलता आ जाती है और परिवर्तन तभी आता है जब तक चाय या 
काफी दुबारा म पी ली जाय । 

दूध एक पौष्टिक पदार्थ है, जो अनेक विटामिनों को अपने में संजोए 
हा का निर्माण करता है और इसके द्वारा प्राप्त शक्ति स्थायी होती 

। 

फलों के रस या हरी तरकारियों का सूप नेत्रों के लिए बहुत 

गुणकारी है। 
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दोपहरी के भोजन में, सूप का एक कप, सलाद जिसमें ऋतु की 
सब्जियां जैसे गाजर, मूली, सलाद के पत्ते, चुकंदर, हरी मिचे, नोवू एवं 
टमाटर आदि। 


हरी तरकारियां ठीक रूप से पक्रों होनी चाहिएं। प्रेशर कुकर 
विटामिनों की रक्षा करता है। अधिक मसालों का प्रयोग नेत्रों के लिए. 
हानिकारक होता है । दालों में मूग, मसू र, अरहर का प्रयोग अच्छा है। 
चना और राजमा कभी-कभी लेना चाहिए। चावल का प्रयोग थोड़ी 
मात्रा मैं लेने से गंस की तकलीफ कम होती है। धनिया पोदीने की 
चटनी, अचार में नीवू लिया जा सकता है--तेल के अचार रोगवर्धक 
होते हैं। 

गेहूँ, चना, मक्का का आटा--फुलकों में प्रयोग किया जा सकता है । 
परांठे, पूरी, कचोरी शरीर को रोगी बनाने में सहायक होते हैं। दही 
का प्रयोग भोजन में शक्ति प्रदान करता है। ग्रीष्मकाल में छाछ का 
प्रयोग नेत्रों के लिए अति उत्तम है। पनीर, पालक, सरसों का साग, हर 
आयु के लिए शक्तिवर्धक है। 

चार बजे के समीप बोनंवीटा-बस्ट या ओवलटीन आदि दूध में 
मिलाकर पीये जा सकते है। समय के फल नेत्रों के लिए हितकर होते है। 

रात्रि का भोजन हल्का होना चाहिए, अधिक नही। खाद्य पदार्थ 
दोपहर के भोजन की तरह हो सकते हैं। 

सोने से पहले जो लोग दूध के शोकीन हों--बे एक प्याला ले सकते 
है। 

ताजा बना भोजन नेत्नों के लिए हितकर होता है। बासी भोजन 
शरीर में शिथिलता और शक्ति सचार मे कमी लाता है। 

मांसाहारी भोजन मनुष्य को जीव हत्या करके नही करना चाहिए। 
बेदों में भी एक स्थान पर लिखा है: 

मांसाहारी भोजन तामसिक आहार है, सात्विक नहीं। व्यक्ति के 
शरीर से दुर्गध आमने का मुख्य कारण । 

सात्विक भोजन नेत्रों के लिए सर्वोत्कृप्टा। योगिक पुरुषों के शरीर 
से एक प्रकार की सुगंध इसी कारण आती है। 

भोजन में घिया, तोरई, पालक, टिडा, चौलाई, सेम, परवल, पत्ता 


ग्रोभी, गाजर, शलजम, मृली, मेथी, बुआ, शिमले की मिर्च आदि 
नेत्रों के लिए लाभप्रद रहते है। आलू का प्रयोग नियमित होना चाहिए। 


अरबी, जमीकंद, बेंगन, कचालू और तले पदार्थ नेत्रों को शक्ति 
प्रदान नहीं करते। 
गीता में भगवान्‌ कृष्ण ने कहा है : 
आयु: सत्त्वबलारोग्यसुखप्री तिविवर्धना: । 
रस्याः स्निग्धा: स्थिरा हद्या आहाराः सात्त्विकप्रिया: 
कद्वम्ललवणात्युष्णातीकष्ण रूक्षविदाहिन:। 
आहारा राजसस्थेष्टा दुःखशोकभयप्रदा: ॥ 
यातयाम॑ गतरसं पूति पर्युपितं च॒ यत्‌। 
उच्छिष्टमपि चामेध्यं भोजन. तामसप्रियम्‌ ॥ 
गीता-- १७४८-६-१० 
आयु की वृद्धि और अन्तःकरण की शुद्धि करने वाले तथा वल, 
आरोग्य, सुख और तृप्ति को देने वाले, रसमय, स्निग्ध, स्थिर, रहने 
वाले तथा हृदय को प्रिय लगने वाले आहार सात्विक मनुष्य को प्रिय 
होते है। कड़ वे, खट्टे, नमकीन, अति गरम, तीखे, रूखे ओर दाहकारी 
भोजन के पदार्थ, जो दुख, शोक और रोग को जन्म देते है--राजस 
मनुष्य को प्रिय होते हैं। बासी, नीरस, दुर्गन्‍्धमय, उच्छिष्ट और 
अपवित्र आहार तामस मनुष्य को भ्रिय होते है। 
भोजन करते समय मन को वश मे रखना चाहिए। प्रकृति के प्रसाद 
रूप में ग्रहण करें। अधिक भोजन शरीर में विकार उत्पन्न करता है । 
वैज्ञानिक रूप से हमारे शरीर में ७० प्रतिशत जल एवं ३० प्रतिशत 
अन्य पदार्थ हैं। 
ब्रत शरीर में विकार युक्त खाद्य पदार्थों का विनाश करता है एवं 
पाचन क्रिया को शक्ति प्रदान करता है। 
अंकुरित अनाज प्रातः जलपान के समय शरीर में शक्ति संचार 
करता है। मूंग, मोठ, चना, गेहू समय-समय पर प्रयोग में ला सकते हैं। 
मध्यकाल के भोजन में सलाद मिश्रित करके लेने से रक्त को शक्ति 
प्राप्त होती है। 
, चाय के स्थान पर मुलहठी, वनफशा, सौफ, पोदीना, मेथी, धनिया 
एवं अदरक में उवला जल ग्रहण करें। दूध पेय में शहद या नींबू का 


छ्र्‌ 


अयोग भी किया जा सकता है। 


पविद्ामिन ए 


अनाज : 
बालें : 
फाप्ठफल : 


हरा साग : 


सब्जियां : 


फल : 


सांसाहारी : 


दुग्ध * 


मसाले : 
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बाजरा (२२०) मक्का (१५०२), जवार (७६); 
(आई० यू०) चना (३१५) । 

मूंग (१५८), सोयाबीन (७१०), मसूर (४५०) 
अरहर (२२०)। 

काजू (१००), राई (२७०), तिल (१००), मूंगफली 
(१८)। 

पत्तागोभी (२०००), गाजर (६५००), धनिया (११, 
५३०), सहिजन (११,३००), चना पत्ती साम 
(६७००), मैथी (६४५०), पौदीना (२७००), 
लेट्स (१६५०), कोमल नीम पत्ती (४६००), मूली 
पत्ती (१८,६६०), पालक (&३००), राजगिरा 
(२३,६५०)। 

करेला (२१०), ग्वारफली (३१६), परवल (२५५), 
मटर (१३६), केलाफूल (४४), कच्चा कैला (५०), 
कच्चा टमाटर (३२०), गाजर (३१५०), आलू 
(४०), शकरकंद (१०), हरी मिर्च (२६२) । 

केला (१२४), कटहल (२६२), आम (११,४२०) 
तरवूज (४५०), नारंगी (१८००), पपीता (१११०), 
ठढमाटर (५८५), ताजा अंजीर (२७०), खजूर (४४), 
मुनक्का (३२५), किशमिश (१२)। 

मुर्गा (5०), अंडा (१२००)॥ 

गाय दूध (१५०), भेस दूध (१६०), बकरी (६०), घी 
(६००) पनीर (१४००), आईसक्रीम (५२०), दही 
(१३०)॥ 

लवंग(४२२), धनिया (१५७०), जीरा(5७०), मैथी 
(१६०), काली मिर्च (१८००), इमली (१००), हल्दी 
(५०), अजवायन (८5२३०) । 


विटामिन सी 
अनाज : 


चना (३) । 


(मि०ग्राम) दाल: मूंग (१), मसुर (२), हरी दाल (१)। 
काष्ठफल : चारौली (५), सूखा नारियल (७)। 


हरा साभ : 


सब्जियां : 


दूध ४ 
मसाले : 


अन्य ६ 
लोह्‌ 


बंदगोभी (१२४), गाजर पत्ती (७६), धनिया(१३५), 
सहिजन पत्ती (२२०), मेथी (५४), पोदीना (२७), 
कोमल नीम पत्ती (१०४), मूली पत्ती (१०३), राज- 
गिरा (८१), पालक (२८)। 

करेला (८८), फूलगोभी (५६), ग्वारफली (४७), 
लालमिर्च (5०), परवल (२६), सहिजन (१२०), 
कटहल बीज (११), केला फूल (१६), कच्चा केला 
(२४), कच्चा टमाटर (३१), चुकदर (८८), प्याज 
(११), आलू (१७), सफेद मूली (१५), लाल मूली 
(१७), शकरकद (२४) 


* सेब (६), वेर (७६), काजूफल (१८०), हरा अंगूर 


(१५), कंटहल (७), नीबू (२६), मुसम्भी (३७), 
तरबूज (३२), नारंगी (५७), पपीता (५७), अनन्नास 
(३६), अनार (१६), शरीफा (१६), टमाटर (२७) । 
गाय (२), भेस (३), बकरी (२)। 


हरी मिर्च (१११), सूखी मिर्च (५०), लहसुन (१३), 
अदरक (६), इमली (३)। 


मधु (४)। 


(मि० ग्राम) अनाज : गेहूं (२), बाजरा (१४.३), जवार (५-८), चिन्ना 


दाल + 


काष्ठफल ६ 


(११-५)। 


चना (१०-२), मूंग (७.३), मसूर (६.५), सोयावीन 
(११.५), उड़द दाल (६.१), अरहर (५.५)॥ 


बादाम (४.५), काजू (५-०), नारियल (२.७), राई 
(१७.१), तिल (१०.५)। 
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साग : गाजर पत्ती (5.८), चावल पत्ती (२०.१), धनिया 
(१८-४५), मेथी (१७ ०), सहिजन पत्ती (७.०), चना 
साग (२८.३), पोदीना (१५-६), कोमल नीम पत्ती 
(२५३), मूली पत्ती (१६१), राजगरिरा (१८-४), 
पालक (१०.६)। 


सब्जियां : करेला (१.८), फूलगोभी (१.५), गवार (४.५), सेम 
(२.३), सहिजन (५.३), कटहल बीज (१.५), कच्चा 
आम (५-४), परवल (१.७), मटर (१.५), केला फूल 
(१.६), कच्चा टमाटर (१.८), चुकंदर (१,०), गाजर 
(२-२) । 
फल : सेव (१.०) केला (०.५), बेर (१.८), काजूफल (०.२), 
हरा अगूर (१.५), अमरूद (१.२), नींबू (२.४), आम 
(१-६), तरबूज (७ ६), अनभ्नास (१.२), ताजा अंजीर 
(१.२), यूखा खजूर (४.६), मुनवका (८.४५), किशमिश 
(्‌ ५ ०.०) ! 
सांसाहारी : मुर्गा (१.४), बकरा (१.४), अंडा (२०१) | 
मसाले : होंग (२२.२), दालचीनी (५.०), लबंग, (४-६), 
धेनिया (२७.६), जीरा (३१.०), काली मि्चे (१६.८), 
इमली (१०.६), जायफल (४.६)। 
अन्य : गुड (११-४), पापड़ (१७.२), दही (०.१), पनीर 
(०.६), मूंगफली (०.५)। 


प्रोटीन 
(ग्राम) अनाज : गेहूं (२.४), बाजरा (११.६), ज्वार (१०.४), मक्का 
(११-१), सुजी (१०.४), मेंदा (११-०)। 
दाल: चना (१७.१), चावल (२३.६), मूंग (२४), मसूद 
(२३६), मटर (१६.७), सोयाबीन (४३-२) 
,.. दरभरा (२०.८), उडद (२४.०), अरहर (२२-३)। 
कापष्ठफल : बादाम (२०.८), काजू (२१.२), राई (२२-०), तिल 
(१८०३) । 
हरा साग : गाजर पत्ती (५-१), सहिजन पत्ती (६.७), मेशी 


(४-४), चना साय (८.२), पोदीना (४.८), नीम पत्ती 
(११.६), राजगिरा (५.६), पालक (२.०)। 
सब्जियां : करेला (१.६), फूलयोभी (२६), गवार (३.२), सेम 
(८.३), सहिजन (२.५), कटहल बीज (६.६), 
परवल (२.०), मटर (७.२), चुकदर (१.७), प्याज 
(१ २), आलू (१.६), शकरकद (१२)। 
फल: केला (१.१), कटहल (१.६), अनार (१.६), शरीफा 
(१.६), बेल (७.१), अंजीर (१.३), खजूर (२.७२), 
किशमिश (१.८), मुनक्का (२.७)। 
मांसाहार : मुर्गा (२५.६), बकरा (२१ ४), अडा (१३.३)। 
दूध : भेस दूध (४.३), गाय (३-२), वकरी (३३)। 
मसाले : दालचीनी (१०.२), हीग (४.०), सूखी मिर्च (१५.६), 
घनिया (१४.१), जीरा (१५.७), मेथी (२९.२), 
लहसुन (६ ३), काली मिर्च (२१.५), हल्दी (६-३), 
जायफल (७४५)। 
अन्य : पापड़ (१८-८), मूगफली (७.६), दही (०.६), पनीर 
(६.८) । 
कलशियम 
(मि० ग्रा०) अनाज: गेहूं (११.०), बाजरा (४२.०), ज्वार (२५), 
मक्का (१०)। 
दालें: चना (२०२), चावल (5८०), मूग (१२४), मसूर 
(२०२), मटर (७५), सोयाबीन (२४०) उड़द 
(१५४) अरहर (७३)। 
फकाप्ठफल : बादाम (२३०), काजू (५०), सूखा नारियल 
(४००), राई (४६० ), तिल (१४५०) ।॥ 
हरा साग : बंदगोभी (३६), गाजर पत्ती (३४० ), धनिया (१८४), 
सहिजन पत्ती (४४०), मेथी (३६०), चना साग 
(३१०), पोदीना (२००), नीम की पत्ती (१३०), 
मूली पत्ती (२६५४५), राजगिरा (५३०), पालक 
(७३), कोमल इमली पत्ती (१०१)॥ 


७६ 


सब्जियां: करेला (२०), फूलगोभी (३३), गवारफली (१११ ) 
सेम (५०), कटहल बीज (५०), भिडी (६६), परवल 
(३०), केला फूल (३२), कच्चा टमाटर (२०), 
चुकदर (२००), गाजर (८०), प्याज (१८०), सफेद 
मूली (५०), शकरकंद (२०)। 
फल: केला (१०), हरा अंगूर (२०), अमरूद (५०), नीवू 
(१००), मौसम्वी (४०), आम (३५), तरबूज (६४), 
४० (२० अनन्नास (र ०), शरीफा (३६५), सूखा 
पर (११०) ताजा अंजीर (६०), मुनकका (१३० 
किशमिश (८०)। ५3७७७० 
मांसाहार : मुर्गा (२५), बकरा (१ २), अंडा (६०)। 
दूध : गाय (१४६), भेस (२१०), बकरी (१३०), मक्खन 
(२२), पनीर (२२०), दही (३४)। 
मसाले : हींग (६६०), दालचीनी (१३०), सुखी मिर्च (१६०), 
लवंग (७४०), धनिया (६३०), जीरा (१०८० )+ 
2४४/8 । हा काली मिर्च (४६०), इमली (१७०), 
हल्दी (१५०), जायफल (१२०), लहसुन (३०), 
बबरक २०१ (१२०), लहसुन (३०) 
अन्य: गुण (५०), पापड़ (८०), चीनो (१२), साबूदाना 
(१ ०), गन्ना रस (१०)। 
उपयुक्त तालिका में उल्लेखित पोषण मूल्य की जान- 
कारी १०० ग्राम की खाद्य वस्तु से ली गई है। 


विठामिन्स 

नेत्र एवं शरीर की आंतरिक शक्ति बनाए रखने के लिए विटामिन्स 
प्रयोग में लाए जाते है। 

शरीर की जल मात्रा को ठोक वनाए रखने के लिए, विटामिन्स का 
विश्येप स्थान है। 


छ्0 


शरीर की सुजन, दर्द, रक्त विकार, खुइकी, ज्योति का गिरना, 
नसों और जोडो में दर्द या जकड़न, हड्डियों का कमजोर होना, गर्भ 
का गिरना आदि विटामिन्स की कमी के कारण होते हैं। 
शरोर के प्रमुख विटामिन्स हैं ए, वी, सी, डी, ई, एवं के । 
विटामिन ए का प्रमुख प्रभाव नेत्र एवं त्वचा पर अधिक पड़ता है। 
इस विटामिन “ए' का प्रभाव थूक ग्रथि, जीभ, गर्भाशय, मूत्र के अंगों 
प्र भी पड़ता है। 
नेत्रों में खुशकी--जिसे ,अग्रेजी मे जिरोसिस कहते है विशेष लाभ 
होता है। 
शरीर की त्वचा की खु्की दूर करने में विशेष योग है। 
रात्रि में नहीं दीखना, रतौंधी के रोग में विदेमिन 'ए! काफी 
लाभप्रद पाया गया है। 
गर्भकाल में बच्चे के शरीर में सुन्दरता, शवित एवं उसे स्वस्थ 
बनाने के लिए इसका विशेष स्थान है। 
भोजन में दूध, मवखन, दही, हरी तरकारियां, अंकुरित अनाज, 
गाजर, पत्ता गोभी, भालू, टमाटर, बाजरा, पके आम, पपीता, मछली 
का तेल, जिगर, अडा आदि मे होता है। 
ओपधियों में एक्यूसोल 'ए! एरोवित रोश, एडोक्सलीन आदि में 
होता है। 
विटामिन 'बी' शरीर को आंतरिक शवित प्रदान करता है। 
शरीर की सूजन या पानी अधिक होने पर इसका प्रयोग विशेष 
लाभप्रद रहता है । 
नेत्र एवं शरीर की नसों को विशेष शवित प्राप्त होती है । 
इसकी कमी होने पर बेरी-बैरी का रोग, के की शिकायत, नैत्रों का 
हिलना, घुटनों में कोमलता, शक्तिहीनता, मानसिक असंतुलन एवं 
पाचन क्रिया में बाधा पाई जाती है। 
भोजन में टमाटर, पत्ते वाली तरका रियां, दूध, अंडे, जिगर, दिल, 
मूंगफली एवं अखरोट आदि । 
ओपधियों में बी कोम्प्लेक्स, फेरोडोल, बेनरवा रोश, वीटाहेक्स एवं 


घर 


बेकोजाईन फोर्ट आदि। 

विटामिन 'सी' शरीर में लाल कणों की स्थिति ठीक बनाएं रखने 
में विशेष योग देता है। 

इस विटामिन की कमी के कारण--रक्त विकार, फैलने वाले रोगों 
की बढोतरी । 

दातों में रक्त आना, त्वचा रोग, नसों का फटना, जोड़ों मैं दर्द, 
वजन की कमी, सुजन, मसूड़ों से खून आदि रोग दिखाई देते हैं । 

इस विटामिन की कमी किसी आयु में हो सकती है लेकिन वच्चों 
में विशेप ध्यान रखना चाहिए। 

प्रसुता माताओं में दूध की कमी, कानीनिका एवं कांच के रोग, 
गठिया का दर्द, चोढों का शीघ्र न भरना, पेट में वरम इसी विद्यमिन 
की कमी के कारण होता है। 

भोजन में संतरे, मौसम्बी, मालटा, नींबू, टमाटर, ताजे रस वाले 
फल, हरी मिर्च, कमल ककड़ी, ताजा दूध, ताजी हरी तरकारियां एवं 
जिगर आदि । 

औपधियों में रेडोकतोन रोश आदि। 

विटामिन “डी” का विशेष प्रभाव शरीर की हृड्डियोंको शत प्रदान 
करता है। 

इस ब्रिटामिन की कमी से छोटे बच्चों की हड्डियां मरम रह जाती 
हैं और बडे होने पंर जोड़ों में दर्द, पसलियों में दर्द की शिकायत होने 
लगती है। 

सिर की हड्डियों में विकार, पेट की मांसपेशियों में फैलाव, पीठ का 
झुक जाना, दांतों का देर से निकलना, ठिगना होना, नाखूनों के रोग, 
अगों का टेढ़ा होना आदि इसी विटामिन की कमी के कारण होता है। 

विटामिन 'डी' के रोगी को सर्दियों में अधिक कष्ट अनुभव होता है। 

जो लोग नियमित रूप से सूर्य स्नान लेते है, उन्हें इस रोग की कमी 
कम अनुभव होती है। 

छोटे बच्चे एवं सभी आयु के लोगों में शीतकाल मे सूर्य में वठना 
चाहिएं। अधिक वातानुकूलित स्थानों में रहने से इस विटामिन की 


परे 


कमी हो जाती है। 
गर्भकाल में बच्चे को विटामिन “डी” मां के रक्त द्वारा प्राप्त होता है। 
जिन माताओं के शरोर में विटामिन 'डी' की कमी रह जाती है, 
उनके बच्चों की हड्डियों में विकार रह जाते हैं, जिसके कारण बच्चे 
समय पर चल नही पाते । 


अल्ट्रावायलेट किरणों का इलाज लाभप्रद पाया गया है। 


भोजन में दूध, मवखन, घी, मछली का तेल आदि में। यह विटामिन 
औषधि कैलशियम सैडोज में मिलता है। 


नपुंसकता में विटामिन 'ई' का विशेष स्थान है। 

इस विटामिन की कमी से गर्भ का जल्दी गिरना प्रमुख रोग है। 

भोजन में गेहूं की रोटी, अंकुरित अनाज, अंडे एवं हरी तरकारियों 
का विश्येप स्थान है। 

ओऔषधि में रोवीगोन रोश | 

विटामिन "के! रक्त विकार के रोगियों में दिया जाता है। इसका 
प्रयोग ची रा-फाड़ी से पहले, कुछ रोगियों में किया जाता है। 

विटामिन ए! की परीक्षा नेत्रीं के कंजगंटाईवा से, अंधेरे में परीक्षा 
एवं रक्त से हो जाती है! 

विटामिन “बी! की परीक्षा रक्‍त एवं पेशाब द्वारा हो जाती है। 

विटामिन सी की परीक्षा पेशाब एवं अन्य साधनों से हो सकती है। 

विटामिन 'डी'--हड्डियों की परीक्षा एवं रक्त द्वारा हो सकती है । 

विटामिन 'ई'--रक्‍त परीक्षा द्वारा । 

विटामिन 'के/--रक्‍त नाप द्वारा हो सकती है। 

सारांश 
बिटामिन ए 

लाभ 

नेत्र ज्योतिवर्धक, त्वचा, मांसपेशियां, छूत रोगों से वचाव, बढ़ोतरी, 

वीर्यबधंक। 

ष्इ 


रोग 


रतौधी, नेत्र ज्योति क्षीणता, त्वचा शुप्कता, गौल ब्लेडर या गुर्दे 
की पथरी, दंत रोग, शरीर की बढ़ोतरी में कमी, पतला होना, 
बालो का गिरना, बुखार अवस्था, गुप्त अंगों में लालिमा, छूत के 
रोग जल्दी होना, ठंड जल्दी लगना, पेचिश, शरीर में जड़ता। 


खाद्य पदाथ ऐ 


हरी सब्जियां, मछली, तेल, अडा, मक्खन, दुग्ध पदार्थ, विदामित 
'ए! की गोली । 


विटामिन बी १ 
लाभ 
शवितवर्धंक, भूख बढ़ना, रोग से बचना । 


रोग 


गड़ी की गति में कमी या तेजी, जल्दी-जल्दी सांस आना, भूख में 
कमी (वायू या कब्ज रोग), मीठी चीजों की इच्छा, 'मानसिक 
दबाव, रक्‍त में कमी, नींद का कम आना । 


खाद्य पदार्थ 
अंकुरित अनाज, दालें (मसूर, मूंग, सोयाबीन), जिगर, दिल, गुर्दा 
खमीर, वाजरा, सेब, मूली, नी व्‌, अंगूर, पत्तागी भी, गाजर, अनार, 
नारियल जल । 
विटामिन वी २ 
लाभ 
त्वचा में नया जीवन, चेतनता, जीवनवर्धक । 
रोग 


ज्योत्ति क्षीणता, रक्‍तवर्धक नेत्र, त्वचा की चिकनाहठ में कमी, 
मुख पर सूजन या फटाव, नेत्र सूजन 


म्प्ड 


खाद्य पदार्थ 
जिगर, मक्खन, हरी सब्जियां, दुग्ध पदार्थ, मशरूम, गेह के पदार्थ, 
सोयाबीन, सेव, गाजर, नारियल, अंगूर, पालक, सेम की फली | 


विटामिन सी 


लाभ 


त्वचा की सुन्दरता, दांतों का स्वस्थ होना, हड्डियों की शक्ति, छूत 
रोगों से शीघ्र बचाव, जख्मों या हड्डियों की चोट का शीघ्र भराव, 
रोग अवस्था से लाभ, मादक अवस्था से लाभ, धकावट से 
बचाव । 


रोग 
दांतों पे मवाद या खून आना,त्वचा.पर से पतली खाल का उतरना, 
शरीर में उष्णता का अनुभव, त्वचा पर लालिमा, कमजोरी का 
अनुभव, जोड़ों में दर्दे या कमजो री, नेत्रों में लालिमा, मोतिया बिन्द, 
सांस की रुकावट, सिर-दर्दे । 


खाद्य पदार्थ 
अंकुरित अनाज, सेब, पपीता, अनन्नास, चेरी, आलूबुखारा, 
खुमानी, फालसा, अंकुरित सेम, हरी मिर्च, अमरूद, अंगूर, पालक, 
टमाटर, पत्ता गोभी, गाजर, मूली, सेब । 

विटामिन डी 

लाभ 
हड्डियों को शक्तिवर्धक, दांतों में शक्ति, जोड़ों में शक्ति, हड्डियों 
के निर्माण में लाभप्रद, मसों में आराम । 

रोग 


दांतों के रोग, घुटनों के रोग, छाती का झुका होना, हड्डियों के रोग, 
मांसपेशियों में शिथिलता, समोप नेत्न रोग, जोड़ों में दर्द । 


प्‌ 


खाद्य पदार्थ 
सूर्य स्नान, सन लेंप (वर्षा काल में), मछली का तेल, अडा, दुग्ध 
पदार्थ, विटामिन डी की गोलियां। 


विटामिन ई 


लाभ 
संतान उत्पत्ति में लाभदायक, वीयेवर्धक, गर्भदायक, अच्छा 
स्वास्थ्य, मांसपेशियों को शवित्रवर्धेक, हृदय को ,शविति-वर्धक, 
सुन्दर शरीर (कुल्हे एवं छाती), पैरों के कंपव से बचाव । 


रोग 
गर्भ गिर जाना, वीय॑ का शवितिहीन होना, हृदय रोग, वायु रोग 
या पेट रोग, मासिक धम्म रोग, कमेड़े। 


खाद्य पदार्थ दे + 
अंकुरित गेहूं, मछली का तेल एवं तेल पदार्थ, बाजरा, राई, मक्का, 
गेहूं रोटी, चावल, मक्खन, अंडा, पनीर, मछली, सोयाबीन, खमी र, 
आलू, सलाद, सेब, केला, जिगर, गुर्दा, मगज । 


कंलशियम 
लाभ 
विटामिन डी को शरीर में समाने में सहायक, रक्त जमाव से वचाव, 
हृदय के कार्य में सहायक, मांसपेशियों को आराम, दांतों की हड्डियों 
को शक्ति । 
(जिस समय भोजन में लोह, फासफोरस एवं तेल पदार्थ साथ होते 
हैं-इसकी शक्ित में बढ़ोत्तरी हो जाती है।) 


रोग 
दांतों में कमजोरी, मांसपेशियों में कमजोरी, शरीर में ऐंठन या 
खिंचाव, सांस की गति में परिवर्तत, वाखून ठीक न आना, 
कमजोरी, गंदे एवं कटे दांत । 


पद 


खाद्य पदार्थ 


दुग्ध पदार्थ, हरी सब्जियां, अंगूर, नीव, संतरा, शलजम, मौसम्बी, 
मालटा, सोयाबीन, हड्डियों का रस, बादाम, पनी र, जौ का पानी । 


क्लोरीन 
लाभ 


बालवर्धक, मोटापे में कमी, जोड़ों में नरमी । 
रोग 


कमजोरी, मोटापा, सांस की गति में तकलीफ, शरीर की बढ़ोत्तरी 
में सुस्ती, डर का अनुभव | 


खाद्य पदार्थ 


दुग्ब पदार्थ, टमाटर, मूली, चुकंदर, जैतून के फल, नमक, मास 
पदार्थ । 


तांवा 
लाभ हि 
रक्‍त की कमी में लाभ, लोहे को शवित प्रदान । 
रोग 
कमजोरी एवं सांस की गति में परिवर्तन । 
खाद्य पदार्थ 
सोयाबीन, हरी सब्जियां, गेहूं के पदार्थ, अंडा, जिगर। 
_ लोहा 
लाभ 


शरीर की शिरा में वाय संचालन में सहायक, शरीर में लालिमा, 
शव्तिवर्धक, छत से बचाव । 


क्छ 


रोग 
रक्त रोग, थक्रावट, कमजोरी का अनुभव, चेहरे पर झुरियां, 
सूखे वाल, नाखून का टूटा होना, जबान की सूजन, सांस की क्रिया 
में कमी । 

खाद्य पदार्थ 


कच्चे खाद्य पदार्थ का सलाद, अंकुरित चना य। गेहूं, मूंगफली, वाजे 
फल, खुबानी, पालक, खजूर, हरी सब्जियां, पत्ता गोभी, दमाटर, 
शलजम, दिल का गोइत । 


आयोडीन 
लाभ 
शरीर के वजन को समतल रखने में सहायक, थाईरोइड के ठीक 
कार्य में सहायक--दसी के द्वारा शरीर का भार समतल रहता है। 
रोम 
मोटापा 


खाद्य पदार्थ 


मछनी का तेल, समुद्री खाद्य पदार्थ, सलाद, भालू, पत्ता 
गोभी, गाजर, खीरा, अनन्नास, मूली, पालक, टमाटर, सेब, 
संतरा। 


मैग्नी शियम 


लाभ 


मांसपेशियों को शक्तिवर्धक, हड्डियों को शक्तिवर्धक, हृदय की 
वाड़ियों को शक्तिवर्धक, पो लियो या मूर्च्छा के रोग मे लाभदायक, 
कब्ज में लाभ, पेट के बिगड़े रोगों में लाभप्रद। 


रोग 
पेट के रोग, हृदय के रोग, नसों के रोग । 


घाछ 


खाद्य पदार्थ 


बादाम, मूंगफली, काजू, दुग्ध पदार्थ, अंडा, गेहूं पदार्थ, चावल, 
पालक, खजूर, किशमिश, अगूर, संतरा । 


फासफोरस 
लाभ 
कंलशियम का भाई, हड्डियों को शक्तिवर्धक, केशवर्धक, नाखून- 
वर्धक । 
रोग 
कब्ज रोग, नसों के रोग, दिल का हल्का चलना, गुर्दे के रोग, पेचिश, 
सूजन, नाखून के रोग। 
खाद्य पदार्थ 
हरी सब्जियां, तेल पदार्थ, बादाम, अंजी र, तरबूज, केला, अलूचा, 
जैतून, दुग्ध पदार्थ । 
गंधक 
खाभ 
केश सुन्दरता, नाखून की सुन्दरता, रक्तशोधक, जिगर को शविति- 
व्धेक | 
रोग 
केश-रोग, रक्त-रोग, शक्तिहीनता । 
खाद्य पदार्थ 
दालें, दुग्ध पदार्थ, पनी र, अंडा, पत्ता गोभी, अंकुरित अनाज । 


नमक 
साभ द 


रक्‍तवधंक, कैलशियम को तरल रूप में रखने में सहायक, पोटेशियम 


ष्छ् 


के ठीक रूप में कार्य करने में सहायक । 


रोग 


शरीर के वजन में कमी, दिल के रोग, जल पदा्े की अधिकता, 
अधिक तनाव का अनुभव । 


खाद्य पदार्थ 
हरी सब्जियां, गेहूं पदार्थ, पनीर, पालक, छाछ, चुकंदर, केला । 


पोटेशियम 
लाभ 
भोजन के गुण तत्त्व को अजित करने में लाभप्रद, शरीर से भोजन 
द्वारा गंद वाहर फेंकने में सहायक । 
रोग 
कब्ज रोग, बेहोशी, हृदय रोग, गुर्दे के रोग, छोटे बच्चों में दरत, 
सूजन । 
खाद्य पदार्थ 


फल, हरी सब्जियां, वादाम, अंजीर, दुग्ध पदार्थ, तरबूज, केला, 
जैतून के फल । 


भोजन की दिनचर्या 
प्रातः अल्पाहार 


दुग्ध, दलिया या कोन फ्लेक्स के साथ, बीनेवीटा या बूस्ट, 
छुहारे का दूध, वादाम का दूध । 
टोस्ट मवखन या पनीरया धनिया पोंदीने की चटनी, अंकुरित 
अनाज, कभी-कभी काजू, खजूर, किशमिश, अंजी र--फल, केला, सेव, 
आम, चेरी, पपीता, खुबानी । 


६० 


१० बजे के समोप 
संतरा, मौसम्वी, अनार, अनन्नास, अंगूर, सभी का मिश्रित रस । 


दोपहर का भोजन 
_ सलाद, टमाटर, गाजर, मूली, खीरा, सलाद पत्ते, हरी मिर्च, 
चुकंदर, शलजम, नींबू । 
हरी सब्जियां, पत्ता गोभी, तो रई, टिडा, सरसों का साग, पालक 
पनीर, सेम, घिया, परवल, भालू । 
दही, घिये का रायता, वथुए का रायता, नुकदी का रायता। 
दालें, मूंग, मसूर, चना, अरहर, सोयाबीन, राजमा । 


गेहूं की रोटी, चने की रोटी, शीतकाल में वाजरा या मबका एवं 
चावल । 


नींबू का अचार प्रयोग में ला सकते हैं। तेल के अचार वर्जित । 
भोजन के वाद सूप सब्जियों का या सेव का रस। 


भोजन तला या भुने रूप में नहीं बनाना चाहिए। प्रेशर कुकर का 
बना भोजन सर्वेत्क्ष्ट । 
४ बजे 

आम दूध, बादाम दूध, फलों का रस या फल। 


रात्रि का भोजन 
सलाद, हरी सब्जियां, दाल कम, चावल कम, चपाती गेहूं की । 


पालक की चपाती : मेहूं के आटे में पालक मिलाकर चपाती बनाने 
से शरीर को शवित प्राप्त होती है। 


रात्रि का भोजन संध्या होने के शीघ्र वाद होना चाहिए देर रात्रि 
में सोने से पहले दुग्ध-पान किया जा सकता है। 


पृ 


शराब 


स्वर्णस्तेया सुरापार्या ब्रह्महा गुर्तत्पगः। 

महान्ति पातकान्याहु: तन्संसर्गेश्च पंचम:॥ 
स्वर्ण की चीरी, शराब पीना, ग्रुरुकी स्त्री के साथ अनाचार, 
ब्राह्मण की हत्या और इनमें से किसी का साथ करना, पांच महापाप हैं। 


शराव एक ऐसा पेय है, जो मनुष्य के शरीर में अमृत के स्थान पर 
विप का सचार कर देता है। 


अमृत क्या है ? बे भावनाएं जो मनृष्य को ऊपर उठाती हैं। बड़ा 
बनाती है जिसे एक शब्द में हम कह सकते हैं-त्याग। 

देने की भावना व्यक्ति को छोटा नहीं बनाती । बड़ा बनाती है और 
विपरूपी भावनाएं मनृष्य के अन्दर हीन भावना जाग्रत कर देती हैं, 
जिसके कारण वह अपने दायरे से ऊपर नहीं उठ पाता । कूपमंडूक रह 
जाता है। 

शराब के कारण मन तो दूषित होता ही है बल्कि रक्त भी दूपित हो 
जाता है। 

जिस समय रक्त दूपित ही जाता है, उस समय जिगर (लिवर) पर 
रा प्रभाव पड़ता है। रक्त साफ करने वाली मशीन में विकार पैदा 
होने लगते हैं । २ 

एक समय तक तो शरीर कुछ ठीक चल पाता है लेकिन जब जियर 
में अधिक खराबियां पैदा होने लगती हैं->उस समय रक्‍त-बिकार नेत्रों 
पर अपना प्रभाव डालने लगते हैं। दृष्टि दोष एवं छायापट के रोग 
मनुष्य को आकर घेर लैते हैं। 

जिगर के विकार ऐसी अवस्था में कुछ हृद तक भौपधियों, योगासन 
द्वारा कुछ ठीक तो हो जाते है लेकिन कुछ प्रभाव फिर भी रह जाता है। 

जो लोग उपचार ओर संयत होने के वाद फिर से मद्यपराम कर लेते 
हैं--चाहे कम या अधिक, ऐसी अवस्था में शराध महाविप का कार्य 
करती है। लकवा या फालिज--छायापट की रक्त पेशियों का फट जाना 
हैमरेज) हो सकता है, जिसके कारण जीवन अंधका रमय हो जाता है। 


शराब पीने से व्यक्ति के शरीर के खनिज पदार्थों एवं विटा भिनों में 
कमी आ जाती है। 


नर 


जो लोग बहुत कम माज्ना में पीते हैं और पौष्टिक खाद्य पदार्थों का 
सेवन करते हैं, उनमें शारीरिक स्फूति आ जाती है लेकिन फिर भी 
मानसिक रूप से पविन्नता नहीं आ पाती । 

शराब राजपसिक पेय है--जिसका प्रमुख प्रभाव मन पर पड़ता है 
और व्यक्षित के सात्विक रूप का अत हो जाता है। 

शराब के पीने से क्रोध, लोभ और काम ज॑से विकारों के अकुर फूट 
पड़ते है और समय के साथ पूरे वृक्ष का रूप ले लेते है। 

जो लोग अधिक शराब पीते हैं ओर खाने-पीने पर कोई नियंत्रण 
नहीं रखते, उनके शरीर में अनेक प्रकार के रोग हो जाते हें। 

विपैली शराव के पीने से अनेक लोगों के छायापट में खराबी आने 
के कारण पूर्ण अंधापन तक पाया गया है। 


सेक्स 


कर्मे न्ियाणि संयम्य य आस्ते मनसा स्मरन्‌। 
इन्द्रियार्थान्‌ विम्वृढात्मा मिथ्याचारः स उच्यते ॥ 
गीता ३-६ 
सेक्स मानव में वह शक्ति है जो एक एटम की तरह सारे शरीर में 
अपने को समाए हुए है। 


सेक्स या अन्य शब्दों में वी का ह्वास शरीर एवं नैत्रो को कमजोर 
बना देता है। 


के जो लोग शारीरिक रूप से अधिक संभोग करते हैं और खानपान का 
वैलकुल ध्यान नही रखते, वे अपने नेत्रीं की दृष्टि और रूप में परि- 
वतन अनुभव करते है । 

मानसिक रूप से वीये का ह्वास, शरीर की हड्डियों को कमजोर बना 
देता है और नेत्रों के साथ जोड़ों एवं सिर दर्द का अनुभव करता है| 
_ वीय॑े शरीर में एक ऐसी अमर शवित है जो हमारे महीनों के भोजन 
के बाद कुछ बूद ही बनती है। 


हर 


_ यही एक बूंद नए जीवन को जन्म देता है लेकिन जिस समय बनुपात 
से अधिक यह शरीर में से निकल जाता है, नेत्रों के छायापट में विकार 
उत्पन्न हो जाते हैं। 

संयम-शुद्ध भोजन और योग-साधना सेक्स को जी वन प्रदान करते 
है। 

वीय॑वर्धक खाद्य पदार्थों का सेवन नेत्रों में ज्योति प्रदान करता है। 

दूध, मक्खन, बादाम एवं सात्विक भोजन वीर्य की बढ़ोतरी करते हैं। 

तामसिक खाद्य पदार्थ, शराब, तेज मिच॑-मसाले और वासी खाद्य 
पदार्थ वीर्य की शवित को कम करते हैं। 

वीर्य के ठीक अनुपात में शरीर में होने से चेहरे पर तेज, नेत्र में 
अद्भुत ज्योति और तन में विशेष शक्ति का अनुभव करते हैं। 

वीये अनुपात में कमी आने से मस्तिष्क के रोग या पायलपन तक 
हो सकता है। 

काम, मंद, लोभ, ईर्प्या--ये ऐसे शत्रु हैं जो वीर्यवान व्यक्ति को 
शिथिल बना देते हैं। 

शुद्ध वातावरण, भवित-स्थल और मानसिक शांति मानव को वीर्य- 
वान बनाने में सहायक होते हैं। 

त्याग और समपेण की भावना, व्यक्ति में आंतरिक शवित के साथ 
चीयवान बनाती है। 


निद्रा 


म्रुक्‍्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य.. कर्मसु। 
म्रवतस्थप्नावबोधस्य योगो भवति दुःखहा।॥। 
गीता-- ६-१७ 
जो यथायोग्य आहार, निद्रा, कर्म और विहार करता है, वही 
योगाभ्यास के द्वारा सपूर्ण सांसारिक डुःखों से मुक्त हो सकता है । 
मनुष्य के जीवन में मस्तिष्क एवं शरीर को विभाम की मति 


डे 


आवश्यकता है। जीवन की इसी घड़ी को निद्रा कहते हैं। 


प्रकृति ने रात्रि को निद्रा के लिए बनाया है और दिन जीवन की 
व्यस्तता के लिए। 

हमारा शरीर जो एक मशीन की तरह समय के साथ दिन में अपने 
को लगाए रखता है, शरीर के सभी छोटे बड़े अंग अपना काम करते हैं 
लेकिन इनमें फिर से शक्ति लाने के लिए निद्रा का होना अति आवश्यक 
है। 

जो लोग जीवन के खेल में समय पर ठोक निद्रा नही ले पाते, उनके 
नेत्रों, मस्तिष्क, पाचन क्रिया, हृदय एवं शरीर के अन्य भागों में रोग 
पैदा हो जाते हैं। 

नैत्रों के सामने चक्कर आना, आंखों के नीचे कालस, नेत्र ज्योति 
में समय-समय पर गिरावट, तिलमिलों का उड़ना, लाली या जलन का 
होना, थोड़ा या अधिक पानो आना, खुशक रहना, पीलापन-सा आ 
जाना, पलकों का कम या अधिक झपकना, नेत्र के श्वेत मडल का 
मटमैला होना, चौंध का अनुभव होना आदि अनिद्रा के कारण है। 


निद्रा मनुष्य को स्वाभाविक होनी चाहिए। दवाई आदि खाकर 
सोने से हृदय एवं त्वचा के रोग हो जाते हैं। 


निद्रा का मन के साथ घनिष्ठ संबध है। मानसिक अशाति व्यक्ति 
को ठीक तरह नीद नही लाने देती । 


काम, क्रोध, मद, ईप्या एवं लोभ निद्रा के सदा से शत्रु रहे है। 


मानसिक शांति के लिए संतोप-संयम एवं समर्पण का होना अति 
आवश्यक है। 


जो लोग लोभ एव बुरे कार्यो में पड़ जाते है, उन्हें निद्रा दोप अधिक 
होता है। 


जीवन की सुखकर बनाने के लिए ध्यान, च्राटक एवं वातावरण का 
अच्छा होना अति आवश्यक है। 


प्रभ्‌ भक्ति, आध्यात्मिक साहित्य, शुद्ध भोजन और दूसरों को भला 
करने की भावना मन को शबवित प्रदान करती है! 


जीवन में मनुष्य अनेक तरह के व्यसनों में फंस जाता है और निद्रा 
से दूर भागता चला जाता है। 


६५ 


मल-मृत्र का समय पर होना, निद्रा में सहायक होता है । 
निद्रा का कम होना एक रोग है लेकिन अधिक होने से मानसिक 
असंतुलन, शरीर में आलस और कार्य करने की शक्ित कम हो जाती है। 
है नेत्रों को स्वस्थ रखने के लिए, समय पर सोना और छठना आवश्यक 
। 
नशीले पदार्थो--शराव व गांजा, अफीम या भांग आदि का सहयोग 
लेकर सोने से शरीर में अनेक तरह के रोग हो जाते हैं। 
जो माताएं अपने छोटे बच्चे के रोने से तंग आकर अफीम या 
नशीली चीजें खिलाकर उन्हें सुला देती है, उनके बच्चों के नेत्र, मस्तिप्क 
एवं शरीर में बड़े होने पर रोग हो जाते हैं । 
बच्चों को छोटी आयु से जल्दी सोने एवं जल्दी उठने की आदत 
डालने से उनके नेव एवं शरीर पर अच्छा प्रभाव पड़ता है । 
सात्विक भोजन, शांत निद्रा लाने के लिए सहायक सिद्ध हुए हैं। 
जो बच्चे देर रात्रि तक पढ़ने के आदी हो जाते हैं वे अवसर सुबह 
देरसे उठते हैं। ऐसी अवस्था में वच्चो को चाहिए रात्रि में ६ या १० बजे 
से अधिक समय तक न पढ़ें। प्रातः जल्दी उठकर पढ़ें। ऐसा करने से 
नेत्रों पर तबाव नही पड़ता और शरीर स्वस्थ बना रहता है। 
प्रातः के प्रकाश, जिसे ब्रह्म मुहुत कहते हैं, व्यक्त को उठ जाना 
चाहिए ओर प्रकृति की स्वच्छ वायू का आनन्द लेना चाहिए। 
भोर होने से पहले प्रकृति वायुमडल में अमृत वर्षा करती है। विरले 
ही है जो इसका रसास्वादन करते है। 
है तामसिक भोजन, आनन्दमयी निद्रा से व्यक्ति को दूर कर देता 
। 
जीवन की व्यस्तता को देखते हुए व्यवित को अपनी दिनचर्या संयत 
करनी चाहिए--निद्रा का अपना विज्येप स्थान है। 
जो लोग अपना भोजन समय से नही करते, उनकी निद्रा ठीक नहीं 
होती । 
. जीवन को सुखकर बनाने के लिए दोपहरी के भोजन के वाद कुछ 
समय का विश्राम और रात्रि के भोजन के बाद थोड़ी चहल-कदमी के 


६६ 


बाद सोना जीवन को सुखकर बनाता है। 


डे रोगी की निद्रा शांत नहीं होती, रात्रि का एक-एक पल भारी होता 
। 


निद्रा में चलना एक रोग है, जिसका इलाज मनोवैज्ञानिक से 
कराना चाहिए। 


जो बच्चे या बड़े अधिक रात्रि तक पढ़ते या कार्य करते है, निद्रा 
दूर रखने के लिए औपधियां, चाय या कॉफी पीकर पढ़ते है---उनके 
पलक भारी हो जाते है और रोहे का रोग हो जाता है। 


निद्रा के संतुलन के विगड़ने से बाद में निद्रा दोष हो जाता है जो 
आयु के बढ़ने पर व्यक्ति को रोगी बना देता है। 


रात्रि के समय निद्रा न आने पर पैरों को शीतल या गुनगुने जल में 
नमक डालकर कुछ समय पड़े रहने से और बाद में ठीक तरह पेरो को 
पोंछ कर सोने से नीद के स्वाभाविक आने में सरलता आ जाती है। 


सोने से पहले स्नान करने से व्यक्ति को नींद अच्छी आती है। 


अधिक चाय या कॉफी पीने से नींद कम आती है और शरीर की 
त्वचा पर खुजली के चिह्न दिखाई देने लगते हैं। 


सोने से पहले हल्का भोजन, दूध सेवन व्यक्ति को स्वाभाविक निद्रा 
लाने में सहायक होता है। 

सिर की तेल मालिश करने से मस्तिष्क की आराम और निद्रा 
आसानी से आती है। 


निद्रा अवस्था में स्वप्नों का दर्शन मनुष्य की नए जीवन का दर्शन 
कराता है। भारतीय एवं विदेशी वैज्ञानिकों ने सपनों की मान्यता को 
माना है। कहा जाता है कि रात्रि के पहले प्रहर का फल एके वर्ष मे, 
दूसरे प्रहर का ६ मास, तीसरे प्रहर का तीन मास एवं चौथे प्रहर का 
एक मास में ज्ञात हो जाता है। 

निद्रा अवस्था के स्वप्नों की याद प्रात: होते ही धूमिल हो जाती है 
लेकिन कुछ ऐसे स्वप्न स्मृति में रह जाते है जिनका परिणाम वाद में 
ज्ञात होता है। है 

निद्रा-काल के स्वप्मों की कुछ, परिभापाएं इस तरह है--अपने को 
मारना: दीर्घायु; भांधी देखना : सफर या चिता; आग देखना : धनहानि; 


छछ 


ऊंचाई से गिरना : अपमान; खून करना : स्वास्थ्य लाभ; चीजें मारता : 
संकट; मौत देखना : हानिकारक; रोटी खाना: खुशखबरी; वृक्ष पर 
चढ़ना : कार्ये सफलता; शत्रु देखना : सफलता; सोना पाना, : परेशानी; 
सांप देखना : भय; हाथी की सवारी : लाभ; नदी में नहाना : चिता; दूध 
पीना : आराम; घीड़ा देखना : स्त्री प्राप्ति; भूकंप देखना : युद्ध। घिहासन 
देखना : उन्‍्वति; पानी में डूबना : इज्जत; बारात देखना : रोग; भूषण 
की चोरी: यात्रा; मदिरा पीना: चिता; सिर: पृथिवी लाभ; नेत्र: 
प्रिया दर्शन; कपोल : स्त्रीसुख; कर : धन प्राप्ति; उदर : कोप प्राप्ति एवं 
जांघ . हानि। 


सौरमंडल का नेत्रों पर प्रभाव 
सूर्य आदिकाल से ब्रह्मांड में सौरमंडल के ग्रहों एवं नक्षत्रों का पितामह 
रहा है। 

सूे की प्रचंड अग्नि तीघ्र गोलाकार रूप में घूमती रही और अग्नि 
के विशाल भू-खण्डों को जन्म दिया। यही विशाल भू-खण्ड सोरमण्डल 
में गिरकर सूर्य की प्रदक्षिणा में लीन हो गए। सूर्य की गुरुत्वाकर्षण 
शक्ति करोड़ो मील दूर ग्रहों को एक स्थान पर टिकाए रखी और एक 
मिश्चित मार्ग पर चलने को वाध्य कर दिया। आज से पांच सौ वर्ष 
पहले इन ग्रहों को स्वर्गीय विड समझा जाता था जो आकाश में इधर- 
उधर घूमते थे लेकिन महान्‌ खगोल वैज्ञानिक कंपलर ने अपनी खोज से 
साबित कर दिया कि ग्रहों की गति निश्चित नियमों पर आधार्रित 
होती है। अतः वर्तमान या भूत किसी भी काल का ज्ञान लगाया था 
सकता है। इन्हीं के सिद्धातों को न्यूटन और आईनस्टाईन ने भी माना। 


सूर्य पृथ्वी से २८ गुना विशाल और लगभग €२,८७०,००० मीर्ल 
दूर है। इसकी स्वणिम क़रिरणें पृथ्वी तक पहुंचने में लगभग ८ मिनट की 
समय लेती है। अगर किसी वायुयान से जिसकी गति ७५० मील प्रति- 
घंटा हो यात्रा करे तो उसे सूर्ये तक पहुंचने में १४ वर्ष का समय सग्रेगा । 
अगर पृथ्वी का २०० पौड का मनुष्य सूर्य तक पहुंच जाए तो उसका भार 
सीन टन से अधिक हो जाएगा लेकिन १०,००० एफ० की गर्मी पाते ही 
भस्म हो जाएगा। सूर्य के मध्य में गर्मी लगभग ३५,०००,००० एफ० 


ह्ष 


से अधिक होती है और हाईड्रोजन युक्त वादल एवं कैलशियम गैसें ग्रहण 
काल में देखी जा सकती है। 
सूर्य ग्रहण के समय चन्द्रमा पृथ्वी एवं सूर्य के बीच में आ जाता है। 
पूर्ण सूर्य ग्रहण ३६० वर्षो में एक बार एक स्थान पर दिखाई देता है 
आंशिक ग्रहण चंद्रग्रहण से अधिक होते है सूर्य ग्रहण के दर्शन से आंशिक 
या पूर्ण अंधापन हो सकता है। जिसका कोई उपचार नही है । 
सूरें रूपी पितामह ने निम्नलिखित ग्रहों को जन्म दिया : 
- वुद्ध[मरकरी), पृथ्वी, चन्द्र, शुक्र(बीनस), मगल (मार्स), बृहस्पति 
[जूपिटर) एवं शनि (सैटर्न)। पाश्चात्य ज्योतिषियों ने यूरेनस, नेपच्यून 
एव प्लेटो को भी माना है। राहु एवं केतु उपग्रह या छाया ग्रह है। चन्द्र 
अपनी प्रदक्षिणा पृथ्वी एवं सूय की करता है। जिस समय चन्द्र अपने 
मार्ग पर चलता हुआ सूर्य ओर पृथ्वी के बीच में आ जाता है और ग्रहण 
जद दिशा में हो तो मिलाप बिन्दु को राहु एव दक्षिण दिशा में हो तो 
तु। 
भारतीय ज्योतिप के अनुसार २७ नक्षत्र है जो अपना स्थान स्थिर 
रखते हैं। सूर्य की प्रदक्षिणा करते समय पृथ्वी अपने मार्ग पर चलती है 
ओर जिस स्थिर नक्षत्र के पास से गुजरती है वही नक्षत्र उस समय का 
भ्रधान होता है। 
नक्षत्रों का नामकरण इस प्रकार है: 
अद्विनी, भरिणी, क्ृत्तिका, रोहिणी, मृगशिर, आर्द्रा, पुनर्वेसु, 
पुष्य, अब्लेपा, मघा, धूर्वा फाल्गुनी, उत्तरा फाल्गुनी हस्त, चित्रा, 
स्वाति, विशाखा, अनुराधा, ज्येप्ठा, मूल, पूर्वापाढ, उत्तरापाढ़, श्रवण, 
धनिप्ठा, शतभिपा, पूर्वाभाद्, उत्तराभाद्र एवं रेवती | वर्ष के मासों का 
नामकरण भी इन्हीं नक्षत्रों से हुआ है। पूर्ण वर्ष का अंत ३६५ दिवस 
चाद होता है। 
सूये के दुष्प्रभाव से नेत्र रोग, गठिया, पेपटिक अलसर, त्वचा के 
रोग, सिर के रोग एवं हड्डियों के रोग होते हैं। 
सूर्य का दुष्प्रभाव मानिक (रुवी) रत्नद्वारा निष्प्रभावी होता है। 
गारनेट, स्पाईनल अकीक उपरत्न भी प्रयोग में लाए जा सकते हैं। धातुओं 
में तांबा। 
सूर्य के प्रभाव से आत्मा का विकास होता है एवं अपने से बड़ों को 
ध् 


आदर एवं सुख देने की भावना जाग्रत होती है। 


सारांश हि 
प्रकृति-सत्त्वगुण, दैवी, रग--लाल, तत्त्व--भग्नि, वर्ण- क्षत्रिय, 
प्रभाव--ऋ्र,ऋतु -प्रोष्म, रूप--पुरुष, भूषण--माणिक, फल - संतोष, 
दिशा-पूर्व, रोग - वात; पक्षाघात, अंग--सिर, अदृश्य अंग--अस्थि, 
चिकित्सा -उत्तेजक; योग -ज्ञानयोग | 


पृथ्वी ४ 
पृथ्वी का जन्म सूर्य से हुआ है। यह सूर्य की प्रदक्षिणा पूरे वर्ष(३६५ 
दिवस) में कर लेती है। इसकी गति १८५ मील प्रति सैकिंड है। 

समय के साथ (प्रकृति एवं पुरुष का) पंचभूतों के मिलाप से जीव 
का जन्म हुआ | 

वेदांत का यह सिद्धांत सत्य है-जीबो ब्रह्मैव नापर:--जों जीव है 
यही ब्रह्म है। 

पृथ्वी के वायुमंडल में परिवतन सूर्य, चन्द्र एवं अन्य ग्रहों से होता 
है। सूर्य एवं मंगल से ग्रीष्म, चन्द्र से वर्षा, शुक्र द्वारा वसंत, वृद्ध द्वारा 
शरद्‌, बृहस्पति द्वारा हेमनत एवं शनि द्वारा शिशिर | 

पृथ्वी के विशाल हिमखडों से आकसीजन, समुद्र से ओजोन एवं 
वनस्पति द्वारा कार्बन डाई आवसाईड प्राप्त होती है । 

डारविन की विचारधारा से प्रृथ्वी की श्रारम्भिक अवस्था मैं ही 
चन्द्र रूपी विशाल भू-खंड प्रशांत महासागर के स्थल से निकलकर सौर- 
मंडल में चला गया। भारतीय धर्मंग्रंथों में अमृत मंधन की कथा चर्म 
जन्म को प्रथ्वी द्वारा वणित करती है। 

प्रसिद्ध खगोलशास्त्री केपलर का कहना है कि किसी समय सारा 
विश्व एक महापिंड था। समय की उथल-पथल ने उन्हें एक दूसरे 
दूर कर दिया- जिन्हें आज महाद्वीपों का नाम देते हैं। 


चन्द्र 

चन्द्र पृथ्वी से २५३,००० मील दूर हैएवं प्रदक्षिणा काल में 
२२२,००० मील तक आ जाता है। इसकी शीतल किरणें पृथ्वी तक 
आने में एक मिनट का समय लेती हैं। 


श्०० 


चन्द्र अपनी प्रदक्षिणा पृथ्वी की करते समय सूर्य की भी करता है। 
प्रदक्षिणा काल में जिस समय पृथ्वी यू के सामने आ जाती है उस 
समय चन्द्रग्रहण हो जाता है। ग्रहण का दृश्य मनोरम होता है और 
तांबे का सा रंग लिये हुए होता है। पूर्ण चन्द्रग्रहण एक स्थान पर कम 
ही दिखाई देते हैं। आंशिक चन्द्रग्रहण वर्ष में सूयंग्रहण से कम ही होते 
हैं। जिस समय ग्रहण उत्तर दिशा में होता है और जिस केन्द्र बिन्दु 
पर होता है उस्ते राहु कहते हैं और दक्षिण दिशा में होने पर केतु । 


चन्द्न से पृथ्वी के समुद्र को ज्वारभाटा का सामना करना पड़ता 
है। चन्द्र द्वारा वर्षागमन होता है एवं वनस्पति जडी-बूटियां एव मानस 
,के मनको जीवन दान प्राप्त होता है। यही कारण है कि चन्द्र को 
ओऔपधिपति भी कहते है। वर्षाकाल के वाद प्रथम पूणिमा को शरद्‌ 
पूण्णिमा कहते हैं ओर इस रात्रि का अनेक रोगों के निवारण मे विशेष 
स्थान है। 

चन्द्र के दुष्प्रभाव को दूर करने के लिए मोती रत्न का जन्म हुआ 
है। चन्द्रकांत उसका उपरत्न एवं धातुओं में चांदी इसकी शोभा है। 

चन्द्र भाव से नेत्न रोग, स्मृतिहीनता, मानसिक रोग, दमा, 
हृदय रोग, तपेदिक, रक्तरोग एव पेट के रोग हो जाते हैं । 

चन्द्र के अच्छे प्रभाव से नारी सौन्दर्य को जीवन मिलता है एवं 
मनुष्य में काम का जन्म होता है। 

खगोल विशेषज्ञों ने पाया है कि चन्द्र पर विशाल पर्वंतमाला के 
साथ बहुत ही ऊबड़-खाबड़ भूखड है। जिनमें छोटे बड़े गड्ढे दिखाई 
देते है। इन गड्ढों का कारण सौर-मडल से गिरने वाले विशाल पत्थर 
एव लोहे के टुकड़े हो सकते हैं) विशेषज्ञों ने पाया कि जो पत्थर चन्द्र- 
लोक में है उनकी समानता पृथ्वी के हिमखडों से मिलती है। चचद्धलोक 
का तापमान दोपहर में-- ११० सै० एव रात्रि मे--१५० से० होता है। 
चन्द्र साढे २७ दिनों में पूरी पृथ्वी की प्रदक्षिणा कर लेता है और सूर्य 
की साढ़े २६ दिनों में | इसका एक भाग सूर्य की तरफ अवश्य रहता है। 

, चन्द्रमा में पृथ्वी की तरह वायुमंडल न होने के कारण सूर्य उदय 

एव अस्त का दृश्य रंगमय नहीं होता। तारे टिमटिमाते दिखाई नहीं 
देते वहिक रुक-रुककर दिखाई देते हैं। चन्द्र से पृथ्वी गोलाकार पिंड की 
तरह दिखाई देती है। 


१०१ 


सारांश 
प्रकृति--सत्त्वभुण एवं तमोगुणः दैवी आसुरी, रंग--श्वेत, तत्त्त--जब, 
वर्ण--बैश्य, प्रभाव--अधंचन्द्र-पाप, पृर्णचद्ध-शुभ, ऋतु--वर्षा, 
रूप--स्त्रो, भूषपण--मोती, फल--स्वास्थ्य, दिशा--पश्चिमोत्तर कोण, 
रोग--बातकफ, पक्षाघातक एवं कब्ज प्रधान, अग--मुंख, अदृश्य 
अंग--रकक्‍्त, चिकित्सा--हटाव एवं आराम, योग--ज्ञानयोग एवं 
हुठयोग । 


चुद्ध 

बुद्ध पृथ्वी से छोटा ग्रह है। सूर्य के काफी समीप होने के कारण 
इसका दृष्टिगोचर होना विशेष अवस्थाओं में होता है। 

पृथ्वी से इसकी अधिकतम दूरी २४७,०००,००० मील है लेकिन 
प्रदक्षिणा करते समय ३४,० ००,००० मील तक पहुंच जाती है । 

बुद्ध ग्रह सूर्य के अधिक समीप होने के कारण बहुत अधिक गर्म 
रहता है--ताप ५०० सेंटीग्रेट तक पहुंच जाता है। अंतरिक्षज्ञाताओं ने 
वहां भेजे विशेष यानों द्वारा पता लगाया है कि इस भू-खण्ड में अधिक 
छष्ण वायुमंडल होने के कारण किसी प्रकार के जीवन का होता संभव 
नहीं है। 

बुद्ध सूर्य की प्रदक्षिणा ८८ दिनों में पूर्ण कर लेता है एवं इसकी 
ग्रति ३० मील प्रति सैकिंड है। 

बुद्ध के दुष्प्रभाव को पन्‍ना रत्न द्वारा हटाते है। इस रत्न के स्थान 
पर ओनिवस (हरा) एवं मरगज प्रयोग में ला सकते है। धातु कांस्य है ! 

पन्‍्ना हल्के हरे रंग से लेकर गहरे हरे रंग तक का होता है और 
इसमें से हरे रंग की शीतल किरणें विकीण होती हैं। 

बुद्ध ग्रह मनुष्य के समस्त नाड़ी संस्थान को प्रभावित करता है 
आंतें, जिगर, तिल्ली, फेंफडे, दिमाग की नसें, वाणी, जिह्ठा एवं कठ 
पर इसका विशेष प्रभाव पड़ता है! 

बुद्ध के दुष्प्रभाव से पेचिश, दस्त, जिगर, दमा, त्वचारोग, हंदय 
रोग, नैन्न रोग, सिर दर्द, अनिद्रा आदि रोग उत्पन्न हो जाते हैँ । 
पन्‍ने के प्रयीग से इन रोगों को शमन करने की शक्ित प्राप्त होती है! 


श्न्र 


यह रत्न संतान सुख एवं जहरीले जानवरों से भी रक्षा करता है। 

स्मृतिशप्रम, हकलाना, स्वप्नदोप, मतिभ्रम आदि रोग बुद्ध के 
दुष्प्रभाव हैं। पन्‍ना के प्रयोग से कामेच्छा की कमी होती है इसलिए 
साधु एवं तांत्रिक लोग अधिक प्रयोग में लाते हैं। विद्यार्थियों के दुष्टि- 
दोष एवं स्मृतिशकिति के लिए बहुत लाभदायक है। 


नवविवाहितों को इस रत्न का प्रयोग नहीं करना चाहिए । 


सारांश 

प्रकृति--सत्त्वगुण-रजोगुण-तमोगुण: दैवी एवं आसुरी, रंग--हरा, 
तत्व--पृथ्वी, वर्ण--शूद्र, प्रभाव--शुभ, ऋतु--शरद, रूप--पुरुष 
नपुंसक, भूषण--पन्‍्ना, फल--प्रेम सफलता, दिशा--उत्तर, रोग 
त्रिदोष, पक्षाघातक-दुख--प्रधान एवं कब्ज प्रधान, अंग--त्वचा, 
चिकित्सा--हूटाव, उत्तेजक एवं आराम, योग--ज्ञानयोग, राजयोग 
एवं हृठयोग । 


शुक्र ग्रह 

शुक्र ग्रह पृथ्वी की वहन के समान है। इसका रूप पृथ्वी से कुछ 
छोटा ६३.३% है। विदेशी संस्कृति ने इसे (गोडेस ओफ लव) प्रेम की 
देवी माना है। 

शुक्र ग्रह पृथ्वी से १६०,६००,००० मील दूर है ओर प्रदक्षिणा काल 

- में यह २५, ७०००,००० मील समीप आ जाता है। 

शुक्र ग्रह में उपणता १२० एफ से १४० एफ तक रहती है। प्रृथ्वी 
की तरह यहां भीषण आंधी चलती हैं । वैज्ञानिकों के विचार में यह ग्रह 
प्लास्टिक के सागर से भरा है। यहां के वातावरण में हाइड्रोजन, 
नाईट्रोजन, कार्बन मोनोओवसाईड एवं कार्बन डाईओवसाईड नामक 
गेंसें अधिक है। 

शुक्र ग्रह सूर्य की प्रदक्षिणा २२४५ दिनों मे पुर्णं कर लेता है और 
लगभग १४४ दिवस संध्या को दिखाई देता है । 

शुक्र ग्रह के पांच दिन पृथ्वी के ४८० दिवसों के वरावर होते है। 

भारतीय धर्मग्रंथों में शुक्राचायं को देवताओं का पहला गुरु कहा 
गया है। हो सकता है, किसी युग में इस भू-खण्ड पर देवताओं का राज्य 
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रहा हो, इईंद्रसभाएं लगती हों और किसी कारणवश शुक्राचार्य को 
नाराज कर दिया गया हो। बाद में वह असुरों के गुरु वत गए ओर महा 
देवासुर-सग्राम हुआ हो । एक बार रावण ने सभी शक्तिशाली ग्रही पर 
विजय प्राप्त की थी और काफी समय तक अपने नियंत्रण में रखा था। 
रावण के द्वार पर ये सभी ग्रह औंधे पड़े रहते थे और जब भी रावण 
द्वार पर से गुजरता था उसके पर उनकी पीठ पर पड़ते चले जाते थे। 
देवताओं को यह दृश्य पसंद नहीं आया और उन्होने देवपि नारद से 
रावण के मस्तिष्क में परिवर्तत लाने को कहा । नारद ने एक दिन 
रावण को समझाया कि ओधे ग्रहों पर चतना वी रो को शो भा नही देता। 
इन सव को पीठ के वल लिटाकर छाती पर चलने में तुम्हारी शान होगी। 
राबण को यह वात पसंद आई ओर ग्रहों के सीनों पर पैर रखता हुआ 
चलने लगा । शनि पर जब चल रहा था तो उसकी कुदृष्टि रावण पर 
पड़ गई और उसी प्रभाव के कारण उसका पतन हो गया। 

शुक्र के दुष्प्रभाव को दूर करने के लिए ही रा रत्न है। इसके स्थान 
पर उपरत्त ऐक्यामरीन, सफेद पुखराज एवं मूंगा भी प्रयोग में ला सकते 
हैं। धातु चांदी-तावा । 

शुक्र के दोप से मधुमेह एवं अन्य गुप्त रोग हो जाते हैं। नपुंसकता, 
पैर के रोग, वीर्य के रोग इसी ग्रह के कारण होते हैं। 

शुक्र के रत्न, हीरा प्रयोग से वीय रोग को लाभ होता है एवं 
वशीकरण शक्ति में बढ़ोतरी होती है। व्यापारियों एवं सदूदे आदि के 
प्रेमी लोगीं को लाभप्रद पाया गया है। भूत, पिशाच एवं भय से व्यवित 
को दूर रखता है। जादू टोने का भी असर नही पडता | 
सारांश 

प्रकृति--तमोगुुण-आसुरी, रंग--विविध, तत्त्व-जल, वर्ण: 
बाह्मण, प्रभाव--शु भ, ऋतु--वसत, रूप--स्त्री, भूषपण--ही रा, फह-< 
भोलापन, दिशा--पूव्वे-दक्षिण कोण, रोग--कफ-कब्ज प्रधान, अंग 
नेन्न-पैर, अदृदय अंग--वीय, चिकित्सा--आराम, योग--हठयोग । 
मंगल 

मंगल भ्रह पृथ्वी के समान और इसकी दूरी सूर्य प्रदक्षिणा के समय 
२४७,०००,००० भील दूर होती है और कम-सै-करम ३४,०००,००० 
मील तक आ जातो है। यहां के वायुमंडल में कार्बन डाईआव्साईड, 


श्ण्ड 


नाईंट्रोजन नामक गैसें पाई जाती हैं। चन्द्र को तरह इसके भूमडल पर 
चव॑तमाला एवं छोटे वड़े गड्ढे दिखाई देते हैं। कुछ स्थलों पर नीला 
आकाश, हल्का वातावरण, बर्फ से ढकी शिलाए, छोटी-बड़ी सीबी-टेढी 
नहरों को जलरहित देखा है। विशाल रेगिस्तान भी हैं जो दूर से देखने 
पर लालिमा लिये हुए दीखते हैं। यहां के विशाल गड्डों का कारण 
सौर मंडल से गिरने वाले अन्य ग्रहों के पत्थर आदि हो सकते है। 


भारतीय धर्मग्रंथों में देवासुर संग्राम का वर्णन आता है। हो सकता 
है यह ग्रह किसी समय युद्ध स्थल रहा हो। पुरातन ग्रीक चेज्ञानिकों ने 
इस ग्रह को (याड आफ बार) युद्ध देवता कहा है। 


मंगल ग्रह सूर्य की प्रदक्षिणा ६८७ दिनों में पूरी करता है और : 
अपने आप में घूमने में २४ घटे एवं ३७ मिनट लेता है। 


मंगल ग्रह पर मनुष्य का भार कुछ ओस रह जाता है और अगर 
चह छलांग लगाए तो मीलों ऊपर उछल सकता है। 

मंगल ग्रह के दोनों तरफ दो तारे दिखाई देते हैं जिनका नाम 
विदेशी खगोलशास्त्रियों मे डाईमोस एवं फोबस दिया है। डाईमोस मील 
३० घंटे १८ मिनट में ग्रह की प्रदक्षिणा लगा लेता है और फोबस ७ घंटे 
३६ मिनट में । 

मंगल ग्रह का दुष्प्रभाव मूंगा द्वारा दूर होता है। इसे कोरल एवं 
विद्रम मणि भी कहते हैं। इसमें से लाल रंग की गरम किरणें विकीर्ण 
होती हैं। उपरत्नों में गारनेट उपयोग में लाया जा सकता है। इस ग्रह 
को घातु लोहा है। 

मंगल के दुष्प्रभाव से कंठ के रोग होते है । बुखार, खांसी, कब्ज, 
पेट की गड़बड़, चेचक, खसरा, क्षय, ववासी र, प्लेग, नपुंसकता, मलेरिया 
शव अन्य छूत रोग। 

मंगल के दुष्प्रभाव को दूर करने के लिए ७३ रत्ती से अधिक बजन 
का मूगा प्रयोग में नहीं लाना चाहिए। इस मणि के प्रयोग से वैवाहिक 
सुख, एवं पति-पत्नी के सम्बन्धों में समता आती है! नारी के असामयिक 
वैधव्य से इसके द्वारा रक्षा होती है। बच्चों को नजर लगने से वचाव 
होता है। नारी को वार-वार गर्भपात से भी रक्षा होती है। रक्षा सस्यान 
में कार्य करने वालों के लिए काफी लाभप्रद रहता है। व्यत्ित में 
हिम्मत बढ़ाने में भी बहुत सहायक पाया गया है। 


सारांश 

प्रकृति--सत्त्वगुण-देवी, रंग--लाल, तत्व--अग्नि, वर्ण--क्षत्रिय, 
प्रभाव--पाप, ऋतु--म्रीष्म, रूप--पुरुष, भूषण--मूँ गा, फल--हिंम्मत, 
दिशा--दक्षिण, रोग--ब्रात-पक्षाघातक, अंग--कठ, अदृश्य अंग--मज्जा 
हड्डीका मूल तत्त्व, चिकित्सा---हटाव, योग--ज्ञानयोग । 


बृहस्पति 


बृहस्पति ग्रह अपनी विशालता के कारण पांचों हों में राजा के 
समान है। इसका भार पृथ्वी से ३१७ गुना अधिक एवं आक्षति ११ 
गुना बड़ी है। इसके केन्द्र में सूर्य की तरह द्रव्य भरा है जबकि भन्य 
ग्रह ठोस हैं। 

बृहस्पति में १४ छोटे-बड़े सैटेलाइट हैं। इनमें से चार तो चन्द्र के 
बरावर हैं एवं अन्‍य छोटे । 

बृहस्पति की पृथ्वी से दूरी ५६२,०००,००० मील है एवं सूर्य 
प्रदक्षिणा काल में ३६२,०००,००० मील तक आ जाती है। इस ग्रह 
का पृथ्वी पर विशेष प्रभाव पड़ता है । हि 

बृहस्पति १२ वर्ष में सूर्य की प्रदक्षिणा कर पाता है एवं अपनी 
घुरी पर घूमने में € घंटे ५० मिनट लेता है। 

बृहस्पति के वायुमंडल में एमोनिया, मेथीन, हीलियम एवं हाई- 
ड्रोजन नामक गैसें हैं और यहां दिवस १० घंटे का होता है। 

बृहस्पति को भारतीय धर्मंग्रंथों मे देवताओं का गुरु माना है । 

वैज्ञानिकों ने अंतरिक्ष यान्रों से ज्ञात किया है कि बृहस्पति हा 
ऊर्जावान कण (छोटे या बड़े) १३ मास मे एक बार पृथ्वी पर गिरते हैं। 

बृहस्पति का दुष्प्रभाव पुखराज रत्न के ग्रहण से कम होता है। 
यह पारदशेक रत्न हल्के पीले रंग का होता है और ठंडी किरण विकोर्ण 
करता है। इस रत्न का उपरत्न सुनेला है एवं धातु चांदी या टिन है। 

बृहस्पति के दुष्प्रभवाव से नेन्न, जिगर, जांघ, चर्वी, प्रजनन अंग 
में रक्त सचार, मास में शक्ति, फेफड़े एवं कान पर पड़ता है। 

बृहस्पति के दुष्प्रभाव के कारण दस्त, पेचिश, सग्रहणी, ग्रेस्टिक 
अल्सर, पीलिया, अनिद्रा, हृदय रोग, नपुंसकता एवं गठिया रोग आदि 


१०६ 


शनिग्नरह के प्रभाव से लकबा, नपुंसकता, हिस्टी रिया, लिग रोग, 
नसों की शून्यता, वेहोशी के दौरे, उल्टी, मिरगी, ऋतु सम्बन्धी दोप, 
पैरों के जोड़ों में ददं, गठिया, वहरापन, दांत का दर्द, गंजापन, खांसी, 
जिगर की खराबी एवं सर्दी के रोग होते हैं नेत्रों की नसों के रोग इसी 
ग्रह के कारण होते हैं। इसी ग्रह के दुष्प्रभाव के कारण व्यवित रोगग्रेस्त 
अधिक रहता है क्‍योंकि वायु पर इसका पूर्ण अधिकार है। 

शनिग्रह के. कारण वायुमंडल एवं भूमंडल में दुर्घटनाएं अधिक 
होती हैं। 

शनिग्रह के दुष्प्रभाव से नेत्रों का अंध्रापन, मोतियाविन्द एंवं 
कालामोतिया आदि रोग हो जाते हैं। 

शनिग्रह की अच्छी दृष्टि हीने पर नेत्रों में तेज, अच्छा स्वास्थ्य, 
संपत्ति की बढोत्तरी, प्रसिद्धि, शरीर में शवित एवं दीर्घायु प्राप्त होतो 
है। इस ग्रह के कारण व्यक्ति को सुरक्षा एवं आत्मविश्वास का भात 
होता है। 


सारांश 

प्रकृति--सत्त्वोगुण-दैवी, रंग--काला, तत्व--वायु, वर्ण--शंकर, 
प्रभाव--पाप, ऋतु--शिकश्षिर, रूप-सस्त्री-नपुंसक, भूषण--नीलम, 
फल-ठोक सोचना, दिशा--पश्चिम, रोग--वात-पक्षाघातक, अगर 
नेत्र-पैर, अदृश्य अंग--अस्थि: बंधक तंतु, चिकित्सा--आराम, योग-- 
ज्ञानयोग। 


“कुछ अन्य बातें 

पांचों ग्रहों का अदुभुत वर्णन खगोलशात्रियों, ज्योतिषियों एवं 
यैज्ञानिकों की धरोहर ही नही रहो बल्कि ग्रीक, लेटिन, रोमन, फेच 
एवं भारतीय आदि भाषाओं के साहित्यकारों एवं कवियों की कल्पना 
-की लेखनो रही है। प्रत्येक ग्रह का अपना स्थान है और यही कारण है 
प्रत्येक वर्ष अंवरिक्षन्राताओं ने नई-नई खोजों से संध्वार को अवगत 
कराया है। चन्द्र, वुद्ध, शुक्र एवं मंगल आदि ग्रहों पर हमारे वैज्ञानिकों 
के यान पहुंच चुके है और उन्होंने पाया कि प्रृथ्वी ही एक ऐसा भू-मंडल 
है जहां जीव के दर्शन हो सकते हैं। 

गीता के ग्यारहवें अध्याय में भगवान ने अपने विराट रूप में सौर 


नश्०्ष 


मंडल के दशंन कराए हैं। 


विदेशी खगोलशास्त्रियों द्वारा वणित यू रेनस, नेपच्यून एवं प्लेटो का 
वर्णन है लेकिन भारतीय ज्योतिष में नहीं आता। ये सभो ग्रह वहुत ही 
ठंडे है और इनमें नाईट्रोजव, ही लियम एवं मैथीन नामक जहरीली गैसे 
पाई जाती हैं। यूरेनस पृथ्वी से १,.६१६,०००,००० मील दूर एव 
प्रदक्षिणा काल में १,५६४,०००,००० मील तक आ जाता है। यह 
८४ वे में अपनी पूरी प्रदक्षिणा पूरा करता है। नेषच्यून प्रदक्षिणा 
काल में २,८६ १,०००,००० भील दूर एवं २,६६९४,० ००,००० मील 
समीप तक आ जाता है एवं १६५ वर्ष का काल पूर्ण प्रदक्षिणा में लेता 
है। प्लेटों प्रदक्षिणा काल में ४,५०६,०००,००० मील दूर एवं 
२,६०५,०००,००० मील समीप तक आ जाता है एवं २४८ वर्ष मे 
अपनी पूर्ण प्रदक्षिणा कर पाता है। 
सौर-मंडल इन ग्रहो एवं नक्षत्रों के साथ अनेक छोटे कोमेट एवं 
एस्टीरोयड (मेगल एवं बृहस्पति के मध्य भाग में) सूर्य की प्रदक्षिणा 
करते हैं। जिस समय कोई भी कोमेट सुर्य के काफी समीप आ जाता है 
उस समय यह विशाल हिमखंछ (जिसमें जल, एमोनिया, मैथीन एवं 
भारी द्रव्य पदार्थ होते है) तीन्र अग्निरूपी किरणों के सम्पर्क मात्र से 
फट जाते है और पृथ्वी के उस भाग पर तेज हवाएं, जल समूह का बहाव 
या भीषण वर्षा आदि हो जाती है और जान एवं माल की हानि होती 
। विदेशों एवं भारत में इस तरह के कोमेट फटने के समाचार काफी 
देखने में आए है। प्‌थ्वी का वायुमंडल इस तरह के दुष्प्रभावों से काफी 
दशा करने की कोशिश करता है लेकिन अग्राकृतिक संकट से बचना 
कसी रूप में सम्भव नहों है। कभी-कभी एस्टीरोयड भी सुर्य की 
उप्णता से फट जाते है और पृथ्वी ही नहीं वल्कि अन्य ग्रहों पर भी अपना 
उप्प्रभाव डालते है। सौर-मडल से छोटे-बड़ मेटोर पृथ्वी के वायुमंडल 
मैजब आते हैं, उनका रूप बहुत छोटा हो जाता है लेकिन फिर भी 
ईनकी चमक दूटे तारे की तरह रात्रि में दिखाई देती है। 
राजा विक्रमादित्य के काल में महान्‌ खगोल विश्येपज्ञ एवं जेयतिप- 
आचाये ऋषि भूगु ने विक्रमी संवत को नक्षत्रों की सहायता से मास 
है दिवसों में बांट दिया था। भूगुसंहिता का निर्माण किया जो आज 
(जग में पीड़ित मानव को मार्यदर्शन देती है। आदिकाल के सिक्कों 
हर सूर्य, सिह, वृश्चिक, वृषभ, कन्या एवं मीन को अनेक राजाओं ने 
उनता में प्रचलित किए थे। अकबर बादशाह भारतीय ज्योतिष से बहुत 


श्ण्६ 


प्रभावित हुए थे। यही कारण है कि ताम्रपत्रों पर भृगुसंहिता लिखवा- 
कर एक प्रति तिब्बत भिजवाई थी । अकवर-जहांगी र काल के चांदी एवं 
स्वर्ण सिक्कों पर राशियों के चित्र आज भी देखने को मिलते हैं। 
प्राचीनकाल के ध्वजों पर इन ग्रह नक्षत्रों को विशेष स्थान प्राप्त था। 
भारत एवं विदेशों में इन ग्रहों पर अनेक भवन आदि आज भी देखने 
को मिलते है। 

पृथ्वी के (सूर्य के परिभ्रमण काल में) मार्य को ज्योतिषियों ने १२ 
भागों में वांटा है। मार्ग के प्रत्येक स्थल की पहचान तारों के विविध - 
अकार के झुंडों (तारा समूह) से होती है। -उसे ही राशि कहते है। जन्म 
लग्न के साथ १२ राशियों में से जो पूर्वी क्षितिज पर उदित होती है-- 
वह लग्न की राशिहोती है और उसी के अनुसार मानव पर प्रभाव 
पड़ता है। राशियों का क्रम इस प्रकार है : 

मेप (एरिस), वृषभ (टो रस), मिथुन (जैमनी), कर्क (केसर), सिंह 
(लियो), कन्या (विरगो), तुला (लिब्ना), वृश्चिक (स्कोरपियो), धर 
(सेगिट्र रिस), मकर (कंपरीकोने), कुंभ (एव्युरियस), एवं मीत 
(पीसेस)। 


गोता 


देवी स्वभाव | 

श्रीभगवान्‌ ने कहा, भय का अभाव, अन्तःकरण की निर्मलता, 
दिव्य ज्ञान का सेवन, दान, आत्मसंयम, यज्ञ, वेदों का अध्ययन, तप; 
सरलता, अहिंसा, सत्य, क्रोध का आभाव, त्याग, शान्ति, दोष दृष्टि 
का अभाव, जीवों पर दयाभाव, लोभ का अभाव, कोमलता, लंज्जा, 
दृढ़ निश्चय, तेज, क्षमा, धैयं, पवित्रता तथा ईर्ष्या और सम्मात की 
इच्छा का आभाव--ये सब गुण तो हे अर्जुन, देवी प्रकृति को प्राप्त हुए 
पुरुष के लक्षण हैं। (गीता १६।१-३) 


आसुरी स्वभाव 
हे अर्जुन, पाउंड, गर्व, अभिमान, क्रोध, निप्ठुरता और अज्ञाव- 
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येसव आसुरी स्वभाव के लक्षण है। (गीता १६।४) 

आयुरी स्वभाव वाले मनुष्य नहीं जानते कि क्या करना है। उनमें 
'नतोशरीर और अन्त:करण की शुद्धि होती है, न सदाचार होता है और 
'न सत्य ही होता है। (गीता १६॥७) 

असुर कहते हैं कि यह्‌ जगत्‌ मिथ्या है, इसका न तो कोई आश्रय 
है और न ही कोई ईश्वर है! यह काम से उत्पन्न हुआ है, इसका कोई 
“दूसरा कारण नही है। 


, इस प्रकार के मतों को धारण करके जिनका आत्मज्ञान नष्ट हो 
गया है, जो अल्पबुद्धि हैं और ऋर कर्मो द्वारा सब का अहित करते है, वे 
आपुरी स्वभाव वाले मनुष्य जगत के नाश के लिए सम्पन्न होते हैं। 


ये असुर कभी न तृप्ति होने वाले काम, दर्प और मिथ्या अभिमान 
का आश्रय लेकर मोहवश क्षणभंगुर पदार्थों में आसक्त हुए दूषित कर्म 
का ब्रत धारण किए रहते हैं। (गीता १६।८-१०) 


वे मानते हैं कि जीवन के अन्तिम क्षण तक इन्द्रियों की तृप्ति करना 
ही मनुष्य योनि का प्रधान प्रयोजन है। इसलिए उनकी चिन्ताओं का 
कभी अंत नही होता । आशारूप हजारों वन्धनों में बंधे हुए और काम 
ऋरेध के परायण हुए इन्द्रियतृष्ति के लिए अन्यायपूर्वक धन सचय करने 
की चेप्टा करते हैं। 


आसुरी स्वभाव वाले सोचा करते है कि मैंने आज यह धन प्राप्त 
किया और इस मनोरथ को भी प्राप्त करूंगा, मेरे पास इतना घन है 
हँ और भविष्य में इतना और अधिक बढ़ जाएगा। वह शत्रु मेरे द्वारा 
मारा भया--दूसरे शन्नुओं को भी मारूंगा। मैं सबका ईश्वर हूं, मै 
भोवता हैं मैं सिद्ध हु, बलवान और सुखी हूं। मैं बड़ा धनवान्‌ और 
ऐश्व्यंशाली कुट्म्वियों वाला हूं। मेरे समान शक्तिशाली और सुखी 
पैसरा कौन। मैं यज्ञ करूंगा, में दान दूंगा और आनन्द करूंगा। इस 
अकार के अज्ञान से ये असुर सदा मोहित रहते है। 

इस प्रकार भाति-भांति की चिताओं से भ्रमित चित्त वाले, मोहरूपी 
ऑल में वेधे तथा विषयभोग में अति आसकवित वाले दुष्ट महान्‌ अपवित्र 
नरक में गिरते हैं। वे अपने को ही श्रेष्ठ मानने वाले, अशिष्ट व्यवहार 
पोल, धन और मान के अधे असुर शास्त्रविधि के बिना नाममात्र के 
अज्ञ करते हैं। ; 
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मिथ्या अहंकार, बल, घमंड, काम और क्रोध से मोहित हुए असुर 
सच्चे धर्म की निन्‍दा करते हुए अपने और दूसरों के शरीर में स्थित 
मुझ परमेश्वर में ढ प करते हैं। (गीता १६॥११-१८) 

हे अर्जुन, जन्म-जन्म में आसुरी योनि को प्राप्त होकर वे मूढ मुझको 
कभी प्राप्त नही होते है और उससे भी परम अधम गति में गिरते हूं। 

काम, ऋरध और लोभ ये तीनों आत्मा का अध.पतन करने वाले 
साक्षात्‌ नरक के द्वार है। इसलिए बुद्धिमान मनुष्य को इन तीनों की 
त्याग देना चाहिए। (गीता १६२०-२१) 


सात्विक स्वभाव 


सात्विक मनुष्य देवताओं को पूजते है, राजस यक्षराक्षसों को 
पूजते है और तामस लोग भूतप्रेतगणों को पूजते हैं। (गीत १६।४) 

आयु की वृद्धि और अन्तःकरण की शुद्धि करने वाले तथा बल। 
आरोग्य, सुख और तृप्ति को देने वाले, रसमय, स्निग्न, स्थिर रहने 
वाले तथा हृदय को प्रिय लगने वाले आहार सात्विक हैं। कड॒वे, खट्ट 
नमकीन, अति गरम, तीखे, रूखे और दाहकारी भोजन के पदार्थ, जो 
दुख, शोक और रोग को जन्म देते हैं, राजस मनुष्य को भ्रिय होते है। 
वासी खाने से एक प्रहर पहले बनाएं, नी रस, दुर्गन्‍्धमय और अपवित् 
आहार तामस मनुष्य को प्रिय होते है। १७-८५-१८- लोकिक फल को न 
चाहने वाले पुरुषो द्वारा श्री भगवान्‌ की प्रसन्नता के लिए परम श्रद्धा 
के साथ किये गए इस तीन श्रकार के तप को सात्विक कहते है 00 
सत्कार, मान और पूजा के लिए दंभपूर्वक किया जाता है, वह अनियंत 
और क्षणिक फल वाला तप राजस कहलाता है। 

जो तप अविवेकपूर्ण हुठ के साथ और आत्मा को पीड़ित करते हुए 
अथवा दूसरों के नाश के लिए किया जाता है, वह तामस है। 

दान देना कर्तव्य है, इस बुद्धि से योग्य देश काल में सत्पात्र को 
प्रत्युपकार की इच्छा के बिना जो दान दिया जाता है, वह सात्विक है। 

परन्तु जो दान किसी भ्रत्युकार की आशा से अथवा फल की 
इच्छा से या वलेश समझकर दिया जाता है, वह राजस है। 

जो दान अपोग्य देशकाल में, अपात्र को यह सम्मान के बिना 
तिरस्का रपूर्यक दिया जाता है, वह तामस है । (गीता १७।१७-२२) 


श्श्र 


सुखराण्य कम थे 


सारे संझय नप्ट ह्वाद 





और अभय, तथा बंधन और मोक्ष को जानती है, दह राह्डिझो है। 
(म० १८३०) है 
है बर्जुन ! योग के बच्यास द्वारा जिस अचल और अनन्‍्प घृड़ि को 
धारण करके मनुप्य मन, प्राण और इन्द्रिय क्रियाओं स्पे यश मे रूरहा 
, वह सात्विकी है ॥ (म० १८३३) 9 
हे भारतश्रेप्ठ अर्जुन ! अब सुख भी मुझसे तीन प्रकार का हु] हु 
सैदेंध में, जो पहले विष जैसा लगता है, परन्तु परिपाम ९ 3० 
» जिसमें रमण करता हुआ जीव संसार दुय के अन्त को पाए ३ 
है, वह स्वरूप साक्षात्कार की जागूति करने वाला सात्पिक है। 
(5३६-३६-३७) पर 
है निष्पाप अर्जुन ! उन तीनों गुणों में सत्वगुण तो समसे कर पर 


बजा ४ े 
जान का ही 
ज्ञान का 
जाते हैं। 


संत्वगुण के बढ़ने पर इस देह के सब इन्द्रिय रूप द्वार शान सच 
भकाशित हो उत्ते हैं। 


१११ 


सत्वगुण की वृद्धि के काल में मरने वाला पृण्यात्माओं के निर्मल 
उच्च लोकों को प्राप्त होता है। (॥० १४६-१ १-१४) 

परन्तु है अर्जुन जो यज्ञ किसी लौकिक उद्देश्य से अथवा गर्वपूर्वक 
दभाचरण के लिए किया जाता है, उसको तू राजस जान। (अ० 
१७१२) 

जो सत्कार, मान ओर पूजा के लिए दंभपूर्वक किया जाता 
है, वह अनियत और क्षणिक फल वाला तप राजस कहनाता है। 
(्‌ अ० १७१८ ) 

परन्तु जो दान किसी प्रत्युपकार की आशा से अथवा फल की इच्छा 
से या बलेश समझुकर दिया जाता है, वह राजस कहा गया है। (अ? 
१७२१) 

जो मनुष्य कर्म को दुखरूप समझकर शारीरिक वलेश के भय से 
त्यागता है, वहू राजस त्याय करके भी त्याग के फल को नहीं पाता । 
(अ० शाम) 

परन्तु जो कमे मिथ्या अहकारी द्वारा अपनी इच्छा-पूत्ति के लिए 
अति क्लेशसहित किया जाता है, वह्‌ राजस कहा गया है ((अ० १६॥२४) 

परन्तु जो अपने कर्मफल में आसकत है, उन्हें भोगना चाहता है और 
जो लोभी, दूसरों से दं प करने वाला, अपवित्र, हप-शोक से चलायमान 
है, बह कर्ता राजस कहा गया हैं । (अ० १८।२७) 

जो ब॒द्धि धर्म-अधर्म में भौर कतेव्य-अकतेब्य में भलीभांति भेद नहीं 
कर सकती, चह राजसी है। (अ० १८॥३१) 

जिपके द्वारा मनुष्य धर्म, अर्थ और कामरूप फलों में आसकत रहता 
है, वह धृति राजसी है। (अ० १८३४) 

जो इच्द्रियों भर विपयों के सयोग से होने वाला सुख पहले अमृत 
जैसा लगता है, परन्तु परिणाम में विष तुल्य है, वह राजस कहा गया 
है ५ (७० ९८४३८) 

और जो शास्त्रविधि के विरुद्ध, 


क 


से रहित, वैदिक- 





सन्त्रों और दक्षिएपू "किया जाए, हे यज्ञ को तामस 
कहते हैं । हाई ; हा है 
जोत्तपक !' :. साथअपने . करते हुए . 
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अथवा दूसरी के नाश या अनिप्ट के लिए किया जाता है, वह तामस है। 
(अ० १७१९) 

जो दान अमोग्य देशकाल में, अपात्र को था सम्मान के बिना 
तिरस्कारपूर्वक दिया जाता है, वह तामस है। (अ० १७॥२२) 

नियत कम का त्याय कभी नहीं करना चाहिए। अतएवं मोहचश 
उसका त्याग कर देना तामस कहा गया है। (अ० १८।७) 

जिस ज्ञान के द्वारा तत्त्व के विना सदा एक ही कार्य में पूर्ण रूप से 
आसवत रहता हैं और जो अति तुच्छ है, वह तामस कहा गया है। 
(० १८२२) 

जो कर्म भावी वन्धन, परिणाम, हिंसा, धर्म की हानि और सामर्थ्य 
को भी विचारे बिना मोह और कन्ञान से किया जाता है, वह तामस 
कहा गया है। 

जो नित्य शास्त्र-विरुद्ध कर्म में प्रवृत्त है, विषयी, हठी, कपटी, 
और दूसरों का अपमान करने बाला, विषादी, आलसी तथा दोर्घ॑सूत्री 
है, वह कर्ता तामस कहा जाता है। (अ० १८२५।२८५) 

. जो अंधकार और बअज्ञान के वशीभूत हुई बुद्धि अधर्म को धर्म और 
धर्म को अधर्म समझती हैँ और सदा विपरीत पथ में लगी रहती है, वह 
तामसी हूँ । 
हि जिसके द्वारा दुर्बृद्धि मनुष्य स्वप्न, भय, शोक, विपाद और मोह 
8 धारण किए रहता है, वह धृति तामसी है। (अ० श८ा 

जो स्वरूप साक्षात्कार की ओर अंधा है और आदि से अंत तक 


_म्धनकारी है, बहू निद्रा, आलस्य और प्रमाद से उत्पन्न सुख तामस 
जहा गया है। (अ० १८३६) 


योग 
प्रशान्तमन्स हां न॑ योगिन सुखमृत्तमम्‌। 
उपंति शांतरजर्स ब्रह्मभूतसमकल्मपम्‌ ॥। 
ज-यीता ६-२७ 


श्र 


मुझमें एकाग्र मन वाले योगी को निसंदेह परम सुख की उपलब्धि 
होती है। वह ब्रह्मभूत होकर मुक्तिलाभ करता है, उसका चित शांत 
रहता है, रजीगुण समाप्त हो जाता है और सम्पूर्ण पापकर्म निवृत्त हो 
जाते हैं। 

योग-मानव की आत्मा को परमात्मा से मिलाने वाला सरल साधने 
है । 

योग द्वारा मानव शरीर को अद्भुत आनन्द अनुभव होता है। हु 

आत्मा का निवास शरीर में होता है और जिस शरीर मे श| 
नहीं होती वह ऊपर उठने के कार्य से बंचित रह जाती है। 


योग-साधन शास्त्रों के अनुसार अनेक प्रकार के हैं भवितियोग, 
ज्ञानयोग कर्मयोग एवं हटयोग आदि। 


भव्तियोग में साधक की आत्मा परमात्मा से मिलन भवित की 
सहायता से करता है--भजन, पूजापाठ, कीतंन आदि ज॑से मी रा, सू ५ 
कबीर एवं चेतन्यमहाप्रभु। 


ज्ञान योग में साधक ज्ञान द्वारा परमात्मा से मिलत करता है- 
विद्वान बनकर पर बड़े-बड़े ग्रंथों का शोध करके वह परमात्मा को समझ 
पाता है-जैसे शंकराचार्य आदि--यम-नियम-ध्यान (पातंजलि योग) । 


कर्मयोग से साधक गीता के उपदेशों के अनुसार परमात्मा से मिलाप 
करता है ओर उसका प्रत्येक कर्म भगवान्‌ का कम होता है जैते वीर 
अर्जुन । 

हठयोग में साधक अपने शरीर को (शतक्रियाओं द्वारा सातों चक्र 
उदित होते हैं) अनेक आसनों आदि तरीकों द्वारा परमात्मा के समीप 
पहुंच जाता है। 

शारीरिक आसनों में अनेक तरह के व्यायाम होते है जैसे शीपर्सिन, 
सर्वायासन, भुजंगासन, मयूरासन, बजरंगासन आदि। शरीर के जो अंग 
ठीक रूप से कार्य नही करते, शिथिल होते हैं उनमें शवित का जन्म 
होता है और शरीर बलिप्ठ एवं स्फूतिपूर्ण हो जाता है। 

इसी योग में पद्मासन क्रिया ध्यान करने का साधन है जिसकी 
सहायता से मन एकाग्रित होता है और व्यवित अपने को एक ऐसे 
घरातल पर ले जाता है जहां आम साधक नहीं पहुँच पाता । 


श्१६ 


समय के साथ धरातल का स्तर वदनता जाता है और ऊपर उठते- 
उठते वह सिद्धि प्राप्त कर लेता है जिसे परमात्मा से मिलन कहते हैं । 


वैत्र के रोगियों के लिए हठयोग के कुछ आसन काफी लाभप्रद 
पाए गए हैं जैसे शीर्पासन, सर्वायासन आदि । 


योग से मन को शक्ति मिलती है जिसका नेत्र एवं शरीर के साथ 
विश्येप संबंध है । 

मानसिक तनाव--शरीर का दूषित होना और शारीरिक जकड़न 
साधक में अनेक व्याधियां उत्पन्न कर देते हैं-उनका निदान योग में 
आसन, ध्यान, शरीर शोधन (कुंजन), नेती क्रिया, एनिमा एवं मालिश । 
जिस समय योगासन प्राणायाम के मूलमंत्र के साथ ठीक रूप से होते हैं, 
उस समय अद्भुत आनन्द का अनुभव होता है। 


योग, साधक की केन्द्र शक्ति को उदय करता है। नेत्रों के लिए च्राटक 
की क्रिया केन्द्र-बिन्दु को शक्ति देने में बहुत ही सहायक होती है। 


थोग साधक के शरीर, मन एवं आत्मा में परिवर्तव लाता है, जिसके 
कारण स्थूल मिट्टी का पुतला महाप्रभु के सच्चे रूप के दर्शन कर सके । 


_ योग साधक या योगी को, अपना एक बार ठीक मार्गे चुनने के बाद 
पीछे हटने का अर्थ पतन है, जिसका निदान नहीं है। 


. नैत्र रोथी को योग-क्रियाओं में सूर्य नमस्कार, शीतल स्तान, ध्यान 
एवं भ्राठक क्रियाएं करनी चाहिए.। शारीरिक आसन पाचन एवं शपित- 
हीनता को दूर करते हैं। नेती, कुजन एवं एनिमा द्वारा शरीर का कफ 

निकलने में सहायता मिलती है। सात्विक आहार जिसमें फलों का रस, 
हरी तरकारियां आदि शरीर का नया जीवन प्रदान करते हैं, श्रत और 
मौन का जपना विज्ञेप स्थान है। 


के योग में वातावरण का विशेष स्थान है। गंदे वातावरण में योगी 
का उदय होना असंभव है। 


तामसिक आहार व्यक्ति के मन एवं शरीर पर बुरा प्रभाव डालते 

हैं। गर्ग पर चलने वाले साधक को अपने को काफी संभालवार 

देती है होता है। मागें की छोटी-सी भूल अगेया व्याधिमों को जणा 
ती है। श 


अन्य शब्दों में योग तलवार की ऐसी धार पर भगत) लिए १६ 


चलते समय हलकी-सी भूल व्यक्त को कहीं का नहीं रखती। 


योग-मार्ग चुनमे के बाद सीधे बढ़ना ही उचित होता है। इधर-उधर 
अटकने का अर्थ जीवन का अंत ही है। हो सकता है व्यवित सांसारिक 
रूप में घलता-फिरता दिखायी दे लेकिन मूल रूप में वह अपने आपमें 
मृतक के समान होता हूँ । 


सत्य योग का वह मूल मंत्र हैं जिसकी सहायता से व्यक्ति वायु के 
वेग से अधिक तेज ऊपर उठता हैं। 

योग में यंत्र, मंत्र एवं तंत्र का विशेष स्थान हैं 

योग के साधन में छः तत्व--(क) संगठित व्यवितत्व, (ख) भ्रवल 
इच्छा, (ग) स्थिरता, (घ) गुरु अथवा मार्भदर्शक, (च) उच्च ध्ादश, 
(छ) निष्ठा । 
योग हारा आठ सिद्धियां 

अणु के समान छोटा बना लेता 

पर्वत के समात विशाल बना लेना । 

वायु के समान हलका वना लेना ! 

स्वर्ण के समान भारी बना लेता । 

सप्त लोकों में प्रवेश कर जाना । 

राजा एवं भगवान्‌ को वश में कर सेना । 

अपने शरीर को त्यागकर दूसरे शरीर में प्रवेश कर जाना ! 

किसी भी मनोवांछित आनन्द को प्राप्त कर लेना । 

[योगेदवर श्री कृष्ण में मे सभी शक्तियां विथमान थीं ।] 


यौगिक आंखें 


नाहूँ बेंदत तमसा से दानेन न चेज्यया। 
शबय एवंविधो द्रप्ट दष्टवानसि सो यथा 
)झरे 


श्श्८ 


हे अर्जुन ! ,मेरे जिस रूप को तू अपने दिव्य नेत्रों से देख रहा है, उसे न 
वेदों से, न तप से, न दान से, और न केवल पूजा से ही जाना जा सकता 
है। इन साधनों के द्वारा मेरा तत्त्व से साक्षात्कार नहीं हो सकता । 
यौगिक आंखों में दिव्य ज्योति होती है जिसके दर्शन मात्र से व्यक्ति 
को आनन्द की अनुभूति होती है। 
ऐसी आंधों की प्राप्त करने के लिए व्यक्ति को साधना करनी होती 
है जिसमें संयम का स्थान प्रथम है। 
सयम्त की उपलब्धि के बाद व्यवित को संतोष की तरफ अग्रसर 
होना पड़ता है और यह तब प्राप्त होता है--जब्र व्यवित अपनी इच्छाओं 
को ठोक मार्ग दे देता है । 
संतोष जिस व्यक्ति के मन में घर कर लेता है वह पाता है जीवन- 
रस--यही रस यौगिक नेश्रों में दिखाई देता है । 
इन अवस्थाओं की प्राप्ति के बाद व्यक्ति में अभिमान नहीं आता-- 
झुकता आता है-- जिसका दूसरा नाम है--समर्पेण। 
व्यवित का पथ अभी समाप्त नही होता। साधक को अपनी इस 
भवस्था को प्राप्त करने के बाद ध्यान मार्ग पर चलना चाहिए। 
ध्यान से व्यक्ति का अन्तर खुल जाता है--वह अपने सामने ऐसे 
व बन को देखता है जिसमे सारा संसार उसका है और वह संसार 
] है। 
ध्यान के आगे की सीढ़ियों में व्यक्ति अपने को पविश्नता की ऊंची 
कस्तोटी पर लाकर खड़ा कर देता है, जिसका नाम है--सत्य । 
यही सत्य दिव्य ज्योति है--जो यौगिक आंखों में दिखाई देता है। 
जो मानव संसार के प्रलोभनों से दूर हटकर--कीचड़ में रहकर 
कमल को तरह वाहूर आ जाते है--वही मनुष्य दिव्य हैं। 
इस मार्ग पर बढ़ते समय, अनेक रुकाबटें आती है--णिन्हें आसुरिक 
3855 883 भगवान्‌ बुद्ध की तरह अपने मरार्य पर अटल जमे 
7रे मारे में क॑ दिद हें 
मार्-दशन देती रहेगी। टक नहीं बन पाएगा । दिव्य शवित तुम्हें 
ह्ं भागे-दर्शन उसी अवस्था में प्राप्त होता है जच तुम्हारे ध्येय अदूट 
“मार्ग से विचलित होने पर असुर ही तुम्हारा साथी होगा।... 


श्१्६ 


चलते समय हलकी-सी भूल व्यक्ति को कहीं का नहीं रखती । 

योग-मार्ग चुनने के धाद सीधे बढ़ना ही उचित होता है। इधर-उधर 
भटकने का अर्थ जीवन का अंत ही हैं। हो सकता है व्यवित सांसारिक 
रूप में चलता-फिरता दिखायी दे लेकिन मूल रूप में वह अपने आपमें 
मृतक के समान होता है । 

सत्य योग का वह मूल मंत्र है जिसकी सहायता से व्यवित वायु के 
वेग से अधिक तेज ऊपर उठता हूँ । 

योग में यंत्र, मंत्र एवं तंत्र का विशेष स्थान है । 

योग के साधन में छः तत्त्व--(क) संगठित व्यवितत्व, (ख) प्रवल 
इच्छा, (ग) स्थिरता, (घ) गुरु अथवा मार्गदर्शक, (च) उच्च आदर, 
(छ) निष्ठा । 
योग द्वारा आठ सिद्धियां 

अणु के समान छोटा बना लेना । 

पव॑त के समान विशाल बना लेना 

वायु के समान हलका बना लेना । 

स्वर्ण के समान भारी बना लेना। 

सप्त लोकों में प्रवेश कर जाना । 

राजा एवं भगवान्‌ को वश में कर लेना । 

अपने शरीर को त्यागकर दूसरे शरीर में प्रवेश कर जाना । 

किसी भी मनोवांछित आनन्द को प्राप्त कर लेना । 

[योगेश्वर श्री कृष्ण में ये सभी शक्तियां विद्यमान थी ।] . 


यौगिक आंखें 
नाहं वेद तमसा न दानेन न चेज्यया। 
दाक्य एवंविधो द्रष्दुं दृष्टवानसि मां यथा ॥ 
+गीता ११।५३ 


श्श८ 


हे अर्जुन | ,मेरे जिस रूप को तू अपने दिव्य नेत्रों से देख रहा है, उसे न 
वेदों से, न तप से, न दान से, और न केवल पूजा से ही जाना जा सकता 
है। इन साधनों के द्वारा मेरा तत्त्व से साक्षात्कार नही हो सकता । 
यौगिक आंखों में दिव्य ज्योति होती है जिसके दर्शन मात्र से व्यक्ति 
को आनन्द की अनुभूति होती है। 
ऐसी आंखों को प्राप्त करने के लिए व्यवित को साधना करनी होती 
है जिसमें संयम का स्थान प्रथम है । 
संयम की उपलब्धि के बाद व्यक्ति को संतोष की तरफ अग्रसर 
होना पड़ता है और यह तब प्राप्त होता है--जब व्यक्ति अपनी इच्छाओं 
को ठोक मागगं दे देता है। 
संतोप जिस व्यक्ति के मन में घर कर लेता है वह पाता है जीवन- 
रस--यही रस यौगिक नेत्रों में दिखाई देता है। 
इन अवस्थाओं की प्राप्ति के बाद व्यक्ति में अभिमान नही आता-- 
झुकना आता है- जिसका दूसरा नाम है--समर्पण । 
व्यक्ति का पथ अभी समाप्त नहीं होता। साधक को अपनी इस 
अवस्था को प्राप्त करने के बाद ध्यान मार्ग पर चलना चाहिए। 
ध्यान से व्यक्ति का अन्तर खुल जाता है--वह अपने सामने ऐसे 
चलचितन्न को देखता है जिसमे सारा संसार उसकः है और वह ससार 
का है। 
ध्यान के आगे की सीढ़ियों में व्यक्ति अपने को पवित्रता की ऊंची 
कसौटी पर लाकर खड़ा कर देता है, जिसका नाम है--सत्य । 
यही सत्य दिव्य ज्योति है--जो यौगिक आंखों में दिखाई देता है । 
जो मानव संसार के प्रलोभनों से दूर हटकर--कीचड़ में रहकर 
कमल को तरह बाहर आ जाते है--वही मनुष्य दिव्य हैं। 
इस मार्ग पर बढ़ते समय, अनेक रुकावटें आती हैं--जिन्हे आसुरिक 
शक्ति कहते है लेकिन भगवान्‌ बुद्ध की तरह अपने मार्ग पर अटल जमे 
रहने से कोई तुम्हारे मागे में कंटक नही वन पाएगा। दिव्य शकित तुम्हें 
मार्ग-दर्शन देतो रहेगी । 
मार्ग-दशंन उसी अवस्था में प्राप्त होता है जब तुम्हारे घ्येय अदूट 
हों-मार्ग से विचलित होने पर असुर ही तुम्हारा साथी होगा । 
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यौगिक आंखों को प्राप्ति का अर्थ है--तुम्हारा मन आत्मा एवं 
शरीर पूर्ण रूप से उसके हो गए हैं--तुम्हा रे अहं के नहीं । 

जीवन में अहं एक ऐसा शत्रु है जो एक-एक पग बढ़ने में बाधा 
डालता है, अगर इस बाधा को तुम काटना चाहते हो तो बह के रास्ते 
से हठ जाओ । 

उसकी दिव्य शवित के मार्ग को अपनाओ जिसमें तुम्हारा जीवन 
किसी वंधन में नहीं बंधता--पदा एक स्वतंत्र पक्षी की तरह ऊपर-ही- 
ऊपर उड़ता चला जाता है। 

जब व्यक्ति ऊपर उठता है--आसुरिक शक्ति तुम्हें नीचे की तरफ 
खीचती हूँ लेकिन तम्हारे अन्दर जो दिव्य बनने की अग्नि समाये हुए 
है-वही सभी वंधनों से तुम्हें मुकत कर देती है । 

यौगिक आंखों में त्याग-तपस्या की आहुति पड़ी होती है--जो 
अनेक जन्मों का फल होती है । 

विधि का विधान अटल हँ--जन्मों का नाटक अनन्तकाल से चलता 
आ रहा हैं लेकिन यौगिक आंखों के दर्शन से अद्भुत अनुभूति विरले ही 
कर पाते हैं। 

यौगिक आंखों से श्री कृष्ण ने (कुछक्षेत्र में) सफलता के पांच कारण 
वोर अर्जुन को बताए थै--पूर्व जन्म के कर्म, भाग्य, इस जन्म के कर्म, 
मित्र सहायता एवं ईश्वर की कृपा । 

योगिक आंखें प्रकृति के तीनों गुणों-सत्व, रजे और तम को 
निविकार रूप में मनुष्य में देखती है । 


प्राणायाम 
स्पर्शान्क्वत्वा बहिर्बाह्यांइचक्षुइ्च वान्तरे ध्रुवोः 
प्राणापानौं समो कृत्वा नासाभ्यन्तरचा रिणौ ॥। 
यतेन्द्रियमनोबु द्धिमु निर्मोक्षपरायणः । 
विगतेच्छाभयक्रोधो यः सदा मुक्त एवं सः॥ 
+गीता ५१२७-२८ 
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सम्पूर्ण इन्द्रिय विषयों को वाहर ही त्याग कर, दृष्टि को भूकुटि के मध्य 
में केन्द्रित रखते हुए नापसिका में विचरने वाले प्राणापान को रोककर 
चित्त, इन्द्रियों तथा बुद्धि को वश में करने वाला योगी इच्छा, भय और 
ओध से पूर्ण मुक्त ही जाता है। इस अवस्था में निरंतर रहने वाला 
निस्सन्देह जीवनमुक्त है । 

प्रणायाम यौगिक विधि हँ--जिसकी सहायता से सांस की क्रिया 
द्वारा शरीर एवं मन का शोधन होता है । 


यह क्रिया प्रात: के समय या ब्रह्म महू में करने से शरोर में चेतना 
को जन्म देती है। 

सुन्दर उद्यान में, समुद्र के किनारे घर के आंगन में (बन्द कमरे में 
नही) या खुले वायु वाले कमरे में करनी चाहिए! 


प्राणायाम करते समय मन एवं वातावरण शांत होना चाहिए। 


प्राणायाम की प्रथम विधि यह है कि भाराम से बैठ जाएं--शरीर 
* की रीढ़-हड्डी सीधी हो (पद्यासन) ओर नेत्र हलके से बन्द हों और 
जिस नासिका के छिद्र द्वारा सांस ले रहे हों--दूसरे छिद्र को अंगूठे से 
बन्द करके लंबा हलके-हलके सांस लेने की क्रिया में किसी प्रकार की 
जल्दी नहीं हीनी चाहिए। 
अब जब सांस शरीर में प्रवेश कर जाय--मन में अपने इप्टदेव का 
स्मरण करते हुए सांस को जितने समय तक रोक सकें--रोके रहे । जब 
सांस रोके कुछ समय हो जाए उस समय दूसरी तासिका के छिद्र पर 
अगूठा रखकर हलके-हलके सांस को वाहर निकालें । 
इसी क्रिया का जाप अपनी क्षमता के अनुसार बढ़ाया जा सकता हैँ । 
प्राणायाम से मानव मस्तिष्क में एकाग्रता और अधिक सोचने की 
शक्ति आती हैं। 
प्रणायाम से मन शांत--शरी र मे तेज और नेत्रों में अद्भुत प्रकाश 
की अनुभूति होती है । 
प्राणायाम क्रिया में-- उज्जायी--उद्ययनी एवं प्लाविनी प्रणायामों 
का विशेष स्थान है। 
उज्जायी प्राणायाम करते समय व्यक्ति पद्मासन पर बैठकर मुख 
को बंद करके इवास मासिका से (मध्यम गति) लेनी चाहिए। दोनों 
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नासिका के छिद्रों को बन्द करके जालन्धर-बंध करना चाहिए। इस 
क्रिया में ठोढ़ी छाती से लग जाती है और सांस रुका रहता है । वाद में 
करके सांस को छीडने से शरीर की गन्दी वायु वाहर आ जाती है। 
जठराग्नि और वीय॑ को शक्ित प्राप्त होती है! 


उद्ययनी प्राणायाम ठीक तरह खड़े होकर पैरों को थोड़ा चौड़ा 
करके और कमर पर हाथों को टिकाकर किया जाता है। इस क्रिया 
में सांस को अदर ले जाकर पेट को अंदर ले जाएं। कुछ समय वाद' 
नालियों को गति दे सकते है । 


प्लाविनी प्राणायाम पद्मासन पर बैठकर जिह्ना को तालु के साथ 
लगाएं और कुंभक प्राणायाम को बढ़ाकर १५ मिनट तक ले जाएं।' 
इसके करने से शरीर हलका और पेट का मल दूर हो जाता है। 


प्राणायाम के वाद कुछ समय ध्यान करने से आनन्द की अनुभूति 
होती हैं। कलाकारों के लिए यह क्रिया अद्भुत अनुभूतियां देती है -- 
जो आम अवस्था में प्राप्त नहीं हो पाती । 

ध्यान रहे यह क्रियाएं वही साधक करे--जिनका मन शांत हो-- 
खान-पान सात्विक वातावरण दूषित न हो और जिनमें ऊपर उठने कीः 
भावना तीर हो । हे 

मन की भावनाओं के साथ सांस की किया में परिवर्तत आ जाता 
है भौर इसी परिवर्तन के कारण व्यक्ति में व्याधि का जन्म होता है। 
ऋषि पतजलि ने प्राणायाम की क्रिया को जन्म दिया और पाया कि 
सांस के संयत्त होने से मत को शांति शआआप्त होती है। मन की शांति 
अच्छी नेत्र ज्योति का उद्गम है । जिस समय ब्यवित क्रोध, मोह, काम 
एवं लोभ आदि अवस्थाओं में होता है उस समय सांस की क्रिया असयत 
हो जाती है और दृष्टि में भी परिवर्तन आ जाता है लेकिन प्रसन्नता 
एवं आनन्द की अवस्था में मन शांत होता है और सांस की क्रिया संगत 
अवस्था में होती हैं और व्यक्ति की दृष्टि भी अच्छी होती है । 


विशेष प्राणायाम हि 

सूर्य भेंदी : दाहिने नासापुट से रेचक करके पुरक करना चाहिए। - 
फिर कुंभक करके चन्द्र नाड़ी (बायें नासापुठ) से रेचक करना चाहिए। 
पूवंबत्‌ जालंधरादि बन्ध इस प्राणायाम में भी लगाना आवश्यक 
होता है। इस प्राणायाम से पित्तवृद्धि होती है तथा उप्णता बढ़ती है # 
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वात और कफ का प्रकोप शांत होता है। कपालदेश, प्रस्वेद से उत्पन्न 
क्ृमि, कुप्छादि रोगों से उत्पन्न कीटाणु, वातवाली नाड़ियों के विकार, 
रक्‍तदोप, त्वचादोप, उदरक्ृमि नप्ठ हो जाते है। गर्मी के दिनो मे यह 
क्रिया नही करनी चाहिए। पित्त प्रधान प्रकृति के लिए लाभकारी 
नहीं है । 
उज्जायी : मुख को कुछ झुकाकर कंठ से हृदय पर्यन्त शब्द करते हुए 
वायु को फपफुस में प्रविष्ट करें। इस प्रकार दोनों नासापुथ से अल्प 
परिणाम में वायु को खींचें। फिर प्रक करने के बाद ४ या ५ सेकड' 
कुंभक करके इड़ा नाड़ी से रेचक कर। इस प्राणायम में पूरक, कुभक 
भौर रेचक तीनों स्वल्प परिमाण में ही किए जाते हैं। इसमें जालंधरादि 
वन्ध का लगाना उतना आवश्यक नही होता । बैठे, चलते, खडे या 
सोकर इस प्राणायाम का अभ्यास किया जा सकता है। कफ रोग, 
जलोदर, शोध, मन्दारिन, अजीर्ण, मेदांदि धातुओं के विकार और 
मलावरोधजनित समस्त रोग दूर हो जाते है, अग्नि प्रदीप्त होती है। 


सीत्कारी : दातों के बीच जिह्दा को बाहर ओप्ठ तक निकालकर 
ओष्ठों को फुलाकर मुख से सीत्कार करते हुए वायु का आकपेण करना 
चाहिए। इस प्राणायम से वायु जिह्ा के सहारे भीतर प्रवेश करता है। 
इसमें ४ या ५ सेकंड कुंभक करके दोनों नासापुटों से शनैः-श्ने: रेचक 
क्रिया करनी चाहिए। इसमें बधक लगाने की आवश्यकता नही होती । 
इस प्राणायाम से क्षुधा, तृप्ता, निद्रा और आलस्यादि का पास कम हो 
जाता है। पित्त प्रकोप दूर होता है और शरीर तेजस्वी बनता है। पूरक 
के वायु से प्राणतत्त्व को बल मिलता है।, 

झीतली : जिह्ना को ओष्ठ से एक अंगुल वाहर निकालकर वायु का 
आकर्षण करें फिर कुछ कुंभक करके दोनों नासापुटो से धीरे-धोरे रेचक 
करें। इससे गुल्म, प्लीहा, उदररोग, अतिसार, पचिस, पित्तरोग, दाह, 
मम्लपित्त, क्षुधा, तृपा, उनन्‍्माद आदि रोग शमन होते है। शीतकाल में 
और कफ प्रकृति के मनुष्य के लिए लाभश्रद नही है। 


भसत्ना: पद्मासन में बैठकर बायें नासापुट से प्राण वायु का वेग से 
पूरक करें ओर कुंभक किएही आवाज करते हुए दक्षिण नासापुट से रेचक 
करें। दक्षिण नासापुट से श्ने:-शर्ने: रेचक करे। रेचक करने से पहले ही 
जालधर वध खोल दें गौर उद्डीयान बन्द्र लगा लें। पश्चात्‌ तीन सेंकड 
बाह्य कुंभक करके उपयुक्त विधि से आठ वार वाम घुटने रेचक करें। 
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तत्पदचात्‌ नियमानुसार रेचक रखें। ये दो प्राणायाम हुए । इस प्रकार 
सब्यापसब्य बारह प्राणायाम करने चाहिए। 


इस प्राणायाम से त्रिधातु के रोग नष्ट हो जाते हैं। ब्रह्म प्रथि, 
विष्णुग्रंथि और रुद्रग्रंथि तीमों का भेदन होकर सुपुम्ना में प्राणतत्त्व 
विहंंगम गति से ऊध्वंगमन करने लगता है । 


अामरी: सिद्धासन लगाकर नेत्र बंद कर लें और भ्र में लक्ष्य रखें 
तथा जालंधर बंध लगा लें ) इस प्राणायाम के समय जालंधर बंध बरा- 
बर लगा रहना चाहिए। फिर दोनों नासापुटों से भ्रमर के नाद के समान 
स्वर निकालें। पदचात्‌ ३ सेकड कुंभक करके शने:-शने: आवाज सहित 
रेचक करें। इस प्रकार १५० प्राणायाम करें। नियमपूर्वक तीन सेकेंड 
का कुंभक होने पर पुनः सिद्धांसन लगाकर रेचक किया जाता है! पहले 
बायें पैर से, पीछे दाहिने पैर से, पश्चात्‌ दोनों पैर फैलाकर महामुद्रा 
करके इस प्राणायाम को किया जाता है। पहली अवस्था की सिद्धि 
होने के बाद दूसरी अवस्था में खेचरी करके ६ सेकंड का कुंभक होता 
है और एक समय विधि के अनुसार मष्तिष्क को बायें से दाहिनी तरफ 
घुमाकर रेचक किया जाता है। इस रीति से १५० कुंभक में १५० बार 
मस्तिष्क धुमाने की क्रिया करनी पड़ती है। तीसरी, चौथी और पांचवीं 
अवस्था में कुंभक का समय बढ़ाया जाता है। इस क्रिया में मस्तिष्क से 
प्राणतत्व चारों ओर चक्कर लगाता हुआ प्रतीत होता है और नाद 
सुनाई देता है। 

मूर्च्छा : भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास पूर्ण होने पर सिद्धासन में 
बैठकर दोनों नासापुटों से पूरक जालंधर वन्ध लगाना चाहिए। पश्चात्‌ 
दोनों कान, नेत्र, नासिका और मुंह पर क्रमशः अंगुष्ठ, तजेनी, मध्यमा, 
अनामिका और कनिप्ठिका को शिथिल करके जालंधर बंध रखते हुए 
दोनों नासापुटों से शनैः-शने: रेचक करें। इस प्राणायाम को करते समय 
श्वेत, नीला, काला और लाल प्रकाश देखने में आता है। इसको एक 
बार कर, लेने पर भ्रामरी वाले सिद्धासन में बेठकर नादानुसंधान 
करते है। 

प्लाबिनो :यथाविधि आसन से बैठकर दोनों नासिकापुटसे प्लाविनी 
पूरक करें। मन को नाभि पर एकाग्र करें, शरीर की समस्त बाग को 
उदर में भर लें और पेट को फूलावें। इसके पश्चात्‌ यह भावना कर 
पक सारे शरीर का वायु पेट में एकत्र हो गया है। अन्य किसी अंग में 


हर ४ 


नहीं रहा। इसी अवस्था में यथाशवित कुंभक करें और बाद में रेचक। 
इससे पेट के सभी रोगों का निदान हो जाता है। अपान वायु, जठराग्नि, 
वीर्य तथा रक्‍त-विकार दूर होते हें । 


ध्याव 
काव पराणमनुशासितारमणोरणीयां समनुस्मरेद्य:। 
सर्वस्य धातारमचिन्त्यरुपमा दित्यवर्ण तमसः परस्तात्‌ ॥ 
गीता ८९ 
डन परम पुरुषोत्तम का ध्यान करें जो सर्वज्ञ, अनादि, सबके नियन्ता 
ओर शिक्षक, अणु से भी सूक्ष्म, सर्वपालक, जगत से परे अचिन्त्य पुरुष 
है। वे सूये के समान तेजोमय और दिव्यस्वरूप है--इस भौतिक प्रकृति 
से परे हैं (पोगिराज श्रीकृष्ण) । 
ध्यान-मनुष्य के मन को साधने का सरल साधन है । 
मन की चलायमान स्थिति को यौगिक क्रिया द्वारा ठीक मार्ग दिया 
जाता है। 
हु ध्यान का प्रथम चरण आरंभ होता है जब व्यक्ति शांत वातावरण 
में पद्मासन या आलती-पालती मारकर आसन पर बैठ जाता है। 
बैठने के बाद नैत्रों को बन्द करके मन में आने वाले विचारों से हृट- 
कर अपने को केन्द्रित करके अन्दर जाना होता है। 
मन के विचारों की स्थिति एक चलचित्र की तरह होती है जो 
व्यक्ति को अपने मे उलझाने का भरसक प्रयत्न करती है लेकिन ऐसी 
अवस्था में अपने को विचारों के सागर मे न डुवोकर अलग हटकर लक्ष 
की तरफ चलना होता है । 
जब साधक अपने मन को साधकर आंतरिक ज्योति की तरफ 
अग्रसर होता है उस समय ध्यान के समय की अनुभूति नही होती, घटों 
का समय पलों में बीता मालूम होता है। 
जितना साधक अन्दर छिपी आत्मा की तरफ अग्रसर होता है उतना 
ही वह अद्भुत अनुभूतियों का अनुभव करता है। 


श्र्श 


समय के साथ ध्यान की अवस्था इतनी महान्‌ हो जाती है कि 
साधक किसी भी अवस्था मे अपने अन्दर चला जाता है और विधाता 
के महासागर में गोता लगा पाता है. ऐसी अवस्था को ट्रांस कहते हैं। 


जो व्यक्ति ट्रांस में चले जाने की शक्ति रखते है उन्हें दस मिनट की 
यह अवस्था--१० घटे की निद्रा से अधिक आराम का अनुभव होता 
है। व्यक्ति कोई भी कार्य करने के लिए स्वस्थ होता है। 


प्रारंभिक अवस्था में च्राटक की क्रिया मन को केन्द्रित करने के लिए 
लाभप्रद पाई गयी है। 
ध्यान की चरम सीमा समाधि हँ--जो महायोगी ही प्राप्त कर 
"पाते हैं। 
जीवन की विषमताओं के घे रे में फसे मानव के लिए ध्यान एक ऐसा 
अमूल्य वरदान हं--जो आदमी को भटकने नहीं देता--सच्चे मार्ग का 
दशन देता है । 
जितने भी महान्‌ व्यवित ससार में हुए हैं उनके जीवन में ध्यान का 
पिश्येप स्थान रहा है । 
ध्यान के साथ सात्विक भोजन, शुद्ध वातावरण और त्याग की 
भावना का उदय होना बहुत ही आवश्यक है। 
प्रात: या संध्या का समय ध्यान के लिए उचित पाया गया है। 
ध्यान करने वाले साधक को नशीले पदार्थों से अलग रहना 
चाहिए। 
ध्यान की क्रिया से हृड़वड़िया मन कुछ सधता तो है 28: इसके 
साथ शरीर के अन्य अंगों पर भी अच्छा असर पड़ता है--जिनमें नेत्र, 
हृदय एवं मस्तिष्क । 
आपायाम-योगासनों के बाद ध्यान करने से साधक को अपने 
लक्ष तक पहुचने में काफी सुगमता का अनुभव होता है। 
ध्यान के समय-जप करने से, माला फेरने से, मन के फैलाव से व्यक्ति 
अपने को हटा पाता है और » या राम की अमर शक्ति में खो जाता है । 
समय नियमित होना चाहिए--समय की रुकावट व्यक्ति को पूर्ण 
रूप से केन्द्रभूत नहीं होने देती । 
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ध्यान यौगिक क्रिया है अतः इसमें अप्टांग योग के नियमों को पूर्ण 
रूप से कार्यान्वित करना चाहिए। इसमें आते हैं । 

यम : अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य एवं अपरिय्रह । 

नियम : गुरु के उपदेश पर चलना, दिनचर्या के सभी कार्य ठीक 
रूप से करता, संतोष से रहना, साधना करना एवं स्वाध्याय । 

आसन : योग-आसनों का करना। 

प्राणायाम : शरीर की पांचों कर्मेन्द्रियों एवं ज्ञानेन्द्रियों के पुराने 
संस्कारों से हटाकर पवित्र मार्ग पर ले जाना । 

धारणा: अपने ध्येय या लक्ष का ठीक ज्ञान होना और उसके लिए 
'प्रयत्त करना । 


ध्यान : नित्य प्रात: एवं संध्या के समय प्रभु की उपासना करना 
औओर मन एवं शरीर को पवित्र करना। 
समाधि प्रभु के चैतन्य, दिव्य, एवं अविनाशी स्वरूप में लय होना ) 
यथा दीपी निवातस्थों नेंगते सोपमा स्मृता। 


योगिनो यतचित्तस्थ युंजतो योगमात्मन:॥ 
गीता--६।१ ६ 


जिस प्रकार वायुरहित स्थान में दीपक चलायमान नहीं होता, उसी 
भांति संयतचित्त योगो नित्य दिव्य आत्मतत्त्व के ध्यान में एकाग्र 
रहता है। 


बद्ध-ध्यान-क्रिया 


बौद्ध साधना भारतीय यौगिक क्रियायों पर आधारित है। इसमें 
श्वास-प्रश्वास पर ध्यान करने की प्रक्रिया पर विशेष बल दिया 
गया है। 


प्मासन या सिद्धासन में बैठकर शांत वातावरण में साधक दीघं- 
ड्वास छोड़ता या लेता है। 


जब इवास छोड़ता या लेता है तो जनुभव करता है कि हस्व इ्वास 
छोड़ या ले रहा हूँ । 


गाश्वास-प्रश्वास की दीर्घता तथा हस्वता उनमें लगने वाले काल 
के द्वारा जानी जाती है। कुछ लोग घीरे-घीरे श्वास लेते है एवं कुछ 
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गति से | समय के साथ गति सम अवस्था पर आ जाती है । 

भावना के बल से भय और परिताप दूर होते हैं और ब्वास-प्रश्वास 
सुक्ष्मतर हो जाते हैं। ध्यान अवस्था में इवास की क्रिया निष्पन्न हो 
जाती है। 

प्रारंभिक अवस्था में आइश्वास ओर प्रश्वास की क्रिया प्रयत्नपूर्वक 
की जाती है लेकिन समय के साथ शांति का भास होने लगता है । 

साधक स्थूलकाय संस्कार का उपशमन करते हुए इवास छोड़ने 
और ग्रहण करने का अभ्यास करता है। योगी मेढदंड को सीधा करकेः 
पद्यासन में बैठता है और स्मृति को उपस्थित करता है तव शरीर और 
चित्त स्थिर हो जाते हैं। श्वास एवं प्रश्वास की क्रिया का अस्तित्व 
न्यूनतम हो जाता है। 

साधना के लिए चक्रों पर नीचे लिखे अक्षरों का ध्यान किया जाता 
है और इनका उच्चारण चक्रों में शक्ति प्रदान करता है। 


आज्ञाचक्र : इसके दो अक्षर हैं ह्‌ और क्ष--जिन्हें ब्रह्म बीज माना 
जाता है। यह चक्र प्राणशक्ति रूप है। 

विशुद्धि चक्र : यह्‌ आकाश तत्त्व से बना है। इस पर सभी स्वरों का 
निवास है । 

अनाहत चक्र: हृदय में वायु तत्त्व से बना है, इस पर क से 5 तकः 
के १२ व्यजन है। इस चक्र की पखुड़ियों वाले कमल से उपमा दी जाती 
हैं। प्रत्येक पखुड़ी पर एक-एक अक्षर है ओर इसी रूप से इसका ध्यान 
किया जाता हू । 

सणिपुर चक्र : नाभि स्थान पर अग्नि तत्त्वसे बना है और इस 
पर ड से फ तक के १० अक्षर है। 

स्वाधिष्ठान चक्र : जल तत्त्व से यह वना है एव इसपर बसेल 
तक के ६ अक्षर हैं। 

मूलाधार चक्र: यह पृथ्वी तत्त्व से बना है एवं इस पर व, श, प, स 
अक्षर हैं। 

योग साधना के साथ चोदह नाड़ियों का सम्बन्ध हे । उसमें भी तीन 
मुख्य है--इड़ा, पिगला और सुपुम्ना; इनका मूल योनिस्थान हैं-* 
जिसे मूलाधार पथ कहा जाता हैं। मेरुदंड के बीच सुपुम्ना नाड़ी हैं 


शरद 


जो मूलाधार से लेकर सहस्लार तक फैली हुई है। यही चेतना या ज्ञान 
शक्ति का केन्द्र है। इड़ा और पिगला सुपुम्ना के दोनों ओर है। इड़ा 
वाम अंडकोश से प्रारम्भ होती है और पिगला दक्षिण अंडकोश से। 
वे सुपुम्ना नाड़ी को घेरे हुए हैं। पांच स्थानों पर सगम होता है--योनि, 
लिगम्‌, नाभि, हृदय तथा कंठ । पिंगला कंठ से ऊपर उठकर भूमध्य को 
घेरती है और दक्षिण नासिका तक पहुंचती है । नाक के ऊपर आज्ञा-चक्र 
है। दोनों नाड़ियां उसी का घेरा डालती हैं। 


योगासन 


शुत्चौ देशे प्रतिष्ठाप्य स्थिरसासनमात्मनः । 
नात्युच्छूत॑ नातिनीच॑ चेलाजिनकुशोत्त रम्‌ ॥ 
“गीता ६।११ 
तत्रेकाग्रं मनः कृत्वा यतचित्तेन्द्रियक्रियः। 
उपविश्यासने युंचयाद्योगमात्मविशुद्धये ॥ 
ऋ+गीता ६-१२ 
योगाभ्यास के लिए एकांत में जाकर भूमि पर क्रमशः कुशा, मृगछाल 
तथा मृदु वस्त्र विछाएं। पवित्न स्थान में स्थित ऐसा आसन न तो 
अधिक ऊचा हो और न अति नीचा हो | इसके बाद उस पर दृढ़तापूर्वक 
बंठकर योगी मन इन्द्रियों को वश में करके हृदय की शुद्धि के लिए मन 
की एकाग्रता के साथ योग का अभ्यास करे। 
योगासन शरीर की विकारयुक्त अवस्था को दूर करने का सरल 
साधन है। 
शरीर के विकारी ही के कारण नेत्रों पर प्रभाव पड़ता है और 
अनेक तरह के चक्षु रोगों से व्यक्त ग्रस्त हो जाता है। 
शरीर के सभी अंगों के लिए आसनों का स्थान है। 
योगासन के ठीक समय--प्रात: या संध्या ठीक रहते है । 
पेट के लिए हल्का होना, योगासनों के लिए अति आवश्यक है। 
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भोजन के वाद--मानसिक असंतुलन की अवस्था में--व्याधि होने 
पर--योगासन करने से अन्य रोग हो जाते है। हे 


शरोर और मन की स्वस्थ अवस्था में हो योगासनों का योग है। 


योगासन दरी पर, या आसन पर, खुले स्थल में, स्वच्छ वायुस्थल 
में, शात वातावरण में करने से, शरी र को विशेष आनन्द प्राप्त होता है । 


विपयी, शराबी, तामसिक आहार लेने वाला ईर््यालु भादि 
व्यक्षितयों को योगासन नहीं करने चाहिए । उन्हें हानि ही होगी। 


सभी आसनों को करते समय सांस की क्रिया ठीक होनी चाहिए-- 
प्राणायाम एवं आसनों का संयोग शरीर को नवजीवन प्रदान करता हूँ । 

आसनों के बाद लघुशंका करने से शरीर की गर्मी कम हो जाती 
है। 

आसनों को करते समय लंगोट या जांगिया पहनना चाहिए। अन्य 
चस्त्रों को पहनकर व्यायाम नहीं करने चाहिए। 

बच्चों को अगर आसन कठिन अनुभव हों--तो वे आसन करें जिन्हें 
करने में उन्हें आसानी अनुभव हो। खड़े होऋर हाथों को पास और दूर 
ले जाएं या ऊपर या नीचे की तरफ ले जाएं । 


सीधे खड़े होकर कमर को गोलाकार गति दें या झुककर पैरों को 
पकड़ने की कोशिश करें। हे 

सीधे खडे होकर--पैरों को चौड़ाकर हाथों को दोनों दिशाओं में 
फैलाकर गोलाकार में गति दें। 

_ सीधे खड़े होकर पैरों पर कूदें और हाथों की सिर के ऊपर सीधा 

रखें। 

शरीर के सिर, दिमाग, कान, नाक एवं नेत्रों के लिए शीपसिन, 
सर्वांगासन, प्राणायाम करने चाहिए । 

शीर्पासन : पहले सिर को टिकाने के लिए तोन-चार तह किया 
कपडा तैयार कर लें। बाद में हाथ की उंगलियों से इस प्रकार का बंधन 
वनाकर उस पर सिर को ठीक सहारा देकर शरीर को ऊपर की तरफ 
ले जाएं। ध्यान रहे यह क्रिया बहुत ही धीमी यति से होनी चाहिए । 
शुरू में दिवार का सहारा लिया जा सकता है। इस चिकित्सा से शरीर 
के रक्त का संचार दिमाग की तरफ बढ़ जाता है । झटके के साथ शरीर 
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शरीर के पैर हाथ एवं जांघके लिए पद्मासन, बजरंगासन, धनुरासन 
एवं शवासन उत्तम रहते है। 

पद्मासन: आराम से पृथ्वी पर आराम से आसन पर बैठ जाएं और 
पहले एक पैर को दूसरे पैर की जांघ पर रख लें। इसी प्रकार दूसरे 
पैर को रखें। अब दोनों हाथो को घुटनों के पास ले जाए और ध्यान 
करें। 

बजरंगासन : अपने घुटनों पल जाएं और पैर की एड़ियां पेर के 
ऊपरी भाग पर लग जाएगी । पंजों पर बैठी इस अवस्था में आप ध्याव 
कर सकते है। 

शवासन : इस आसन में शरी र आराम की अवस्था में पीठ के सहारे 
लेट जाता है और नेत्रों को बन्द करके हल्की गति में सांस की क्रिया 
करता है। यह आसन सभी आसनों के बाद विश्लाम के लिए किया 
जाता है। 

योगासनों को नियमित रूप से प्रतिदिन करने से रक्त-संचार में 
बढ़ोतरी -ह॒ृदय शक्तिदायक, प्राचनशक्ति में वढोतरी, मांसपेशियों, 
हड्डियों एवं अस्थि बंधनों को शक्ित प्राप्त होती है। नेत्रों में ज्योति 
संचार होता है । 

शरीर के रंग-रूप में परिवर्तन, शुद्ध वायु का शरीर में संचार, 
रोगनाशक अवस्था, थकान में कमी, मोठापा में कमी, मानसिक 
संतुलन में समानता, ग्रंथियों के कार में सुधार एवं शांतिपूर्ण निद्रा लाने 


| 


में सहायक । 

हठ्योग की सात भूमिकाएं हैं-शोधन, दृढ़ता, स्थिरता, धैयें, 
लाघव, प्रत्यक्ष, एवं निरलिप्तता । 

शोधन : नेतीघोती--पट॒कर्म द्वारा शरीर शुद्धि 

दृढ़ता : योगासनों द्वारा शरीर को शक्तिव्धेक बनाना । 

स्थिरता: मुद्राओं द्वारा शरीर को स्थिर रखना । 

धैये : प्रत्याहार, इन्द्रिय-निग्रह द्वारा मन को स्थिर करना । 

लाघव : प्राणायाम द्वारा शरीर को हलका बनाना । 

प्रत्यक्ष : ध्यान द्वारा ध्येय वस्तु का साक्षात्कार । 

निलिप्तता : समाधि द्वारा समस्त विषयों से निलिप्तता । 
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योगासनों की दिनचर्या 

सोमवार : 

सूर्य नमस्कार 

बजरंगासन एवं गर्देन सिकित्सा 

प्राषायाम एवं पद्यासन 

भुजंगासन 

हलासन एवं सर्वागासन 

घनुरासन 

शवासन 


मंगतवार : 
सूर्यनमस्कार 
यजरंगासन एवं गर्देन चिकित्सा 
भुजंगासन 
पष्चिमोत्तानास 
धनुरासन 
हलासन एवं मत्स्यासन 
शवाप्तन 


बुद्धयार : 
सुर्यंगमस्कार 
बजरंगासन एवं गर्दन चिकित्सा 
घनुरासन--सर्वागासन 
पश्चिमोत्तानास 
हलासन--मत्स्यासन 
अक्रासन 
शवासन 
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बृहस्पतिवार : 
सुर्यनमस्कार 
बजरंगासन एवं गर्दन चिकित्सा 
हलासन 
घनुरासन 
चक्रासन--मत्स्यासन 
भूजंगासन 


है 


शवासन 


शुक्रवार : 
सूर्यनमस्कार 
बजरंगरासन एवं गर्दन चिकित्सा 
पश्चिमोत्तानास 
हलासन-सर्वायासन 
भुजगासन 
धनुरासन--मत्स्यासन 
शवासन 


दानिवार : 
सूर्यंनमस्कार 
बजरंगासन एव गर्देन चिकित्सा 
भुजंगासन--सर्वांगासन 
पश्चिमोत्तानास 
घनुरासन--मत्स्यासन 
सर्वांगासन 
शवासन 


श्बेड 


रविवार: 
सूर्थनमस्कार 
बजरंगासन एवं गर्दन चिकित्सा 
सर्वागासन 
धनु रासन 
पश्चिमोत्तानास 





नेत्र घोने बी ठीक रीति 


श्३० 





भुजंगासन--मत्स्यासन 

शवासन। 

सभी आसनों को करते समय आहार, विहार एवं प्राणायाम का 
विशेष ध्यान रखना चाहिए। 


सारांश 
सहस्नार चक्र : स्थान--नेत्रों के ऊपर का मध्य भाग, ग्रुण-“सत, 
पचभूत--आकाश,  आसन--शीर्पासन, देवता-- 
शिव-महाकाली। 
आज्ञा चक्र : स्थान--भौंगों के वीच, मुण--सत, पंचभूत--भाकाश, 
आसन--सर्वायासन, देवता--आशंभु-सिद्धकाली । 
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विशुद्धि चक्र : 


अनाहत चक्र : 


मणिपूर चक्र 


स्वाधिष्ठान 


चफ्रदई; 


हिलने की चिकित्सा 


स्थान--कंठ के वीच, गुण--रज, पंचभूत-- 
वायु, आसन--सर्वागासन, देवता--अर्धनारीश्वर- 
महागौरी। 

स्थान--हृदय, ग्रुण--सत, पंचभूत---अग्नि, आसन-- 
मत्स्यासन, देवता--ईश-भुवनेश्व री । 


+ स्थान--नाभि, ग्रुण--सत, पंचभूत--अग्नि, आसन-- 


हलासन, देवता--रुद्-भद्रकाली । 


स्थान--जनूनेद्रिय, ग्रुग--तम, _ पंचभूत--जल, 
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आसन--पद्मासन, देवता--विष्णु-लक्ष्मी (राधा)। 

मूलाधार चक्र : स्थान--मेरु - दंडक, गुण--तम, प्चभूत--पृथ्वी,. 
आसन--सिद्धासन, देवता--आध्यात्मिक सूर्य-ब्रह्मा- 
सावित्री । 





सूर्य-ब्यायाम 


प्राकृतिक चिकित्साएं 


सूर्य-व्यायाम 
मओोरम्‌ सूर्य सुन्दर लोकनाथममृत वेदान्तसारं शिवम्‌ 
ज्ञान बह्ममय सुरेशमत्मल॑ लोकंफचित्त स्वयम्‌ ॥ 
इन्द्रादित्व नराधिष॑ सुरगुर् त्रैलोवयचूडामणिम्‌ । 
ब्रह्माविष्णुशिवस्वरूपहदर्य॑बन्दे सदा भास्करम्‌ ॥ 
सूर्य व्यायाम प्रातः की सूर्य किरणों के सामने नेत्र वनद करके हिलने 
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बहने फी गशत मिति 


की चिकित्सा करते हुए “ऊ छो गगो भषधी ॥गरि ॥ह॥/ही। 74॥# 
मंत्र का जाप करें। 


सूर्य व्यायाम से छायापट एगंविपों ##छ आएगी | ॥/॥ 
होती है । 


शीतकाल में अधिक रागय और प्री?हब/बर 847) ॥॥ह विज थीं 
सकता हैँ। 


सूर्य व्यायाम करने से पहनि--टी हैं 22८ २७५९ 4 विंजोश या 
ओऔपधि का प्रयोग करगा भा£४(॥ 


शुद्ध शहद में त्रिफो के »८ ४/25% 67/0०/७४६४ हट 
गौर बाद में ठीक बनुत्राग 8 #228 4//५04 # /# री से ली 
सकते हैं। 


ध्यान रहे, सूर्य-व्यायाम नेत्रों को बन्द करके लेना चाहिए-- खोलकर 
नहीं। 

सूर्य ग्रहण के समय जो लोग सूर्य को खले नेत्रों से देखते हैं उनके 
नेत्रों के छायापट के केन्द्र स्थल में खरावी आ जाती है (जल जाता है) 
और दृष्टि-दोप या अंधापन तक हो जाता है । 
रु सूर्य ग्रहण का नेत्रों पर ही नहीं, मन एवं त्वचा पर भी प्रभाव पड़ता 
हँ। 

गरभिणी नारी के लिए ग्रहण देखना वहुत ही अहितकर होता है। 
पविकारयुक्‍त, अंधे या विकलांग संतान ग्रहण के कारण जन्म लेते हैं। 


नेत्र धोना 

सूर्य व्यायाम के बाद धोने की क्रिया करने से नेत्र स्वच्छ एवं भारम 
का अनुभव करते हैं। 

नेत्रों में कुछगिर जाने पर, दुखी आंख में --गीद या चौध अवस्था 
में, जलन होने पर, थकावट महसूस होने पर, शीतल जल से धोने से 
शांति प्राप्त होती है । 

नेत्रो को धोने का सरल साधन छोटा नेत्र प्याला है । 

नेश्न ध्याले से घोते समय किसी प्रकार का दबाव नेश्रों पर नहीं होना 
चाहिए। दृष्टि नीचे की तरफ रहनी चाहिए--ऊपर उठाकर करना 
गलत विधि है। 

बड़े तसले में जल भरकर एवं सिर को उसमें दुबोकर नेत्रों को 
हल्के-हल्के झपकाना चाहिए। 

ऊपर कही अवस्था में नेत्रों को धोते समय एक गिलास में भरे पाती 
को मुख में भरकर कुल्ली की क्रिया मुख में करते हुए (पानी मुख से 
निकलना नहीं चाहिए) तसले में डुबे नेत्नों को हल्कै-हल्के झपकाना 
चाहिए। यह किया पांच या सात बार की जा सकती है । 

इस क्रिया से नेत्र अच्छी तरह घुल जाते हैं और गला भी साफ हो 
जाता है। 

सेत्रीं के छोटे प्याले में ४५या कुछ कम बूंदें ओपथोलमी स्पेशल 
औषध डालकर धोने से नेत्रों में शक्ति संचार होता है । बड़े तसले में घोति 
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समय १० या २० बूंद मौपधि प्रयोग में की जा सकती है। 

औषधि के प्रयोग से एक लाभ होता हैं कि अगर पानी में वलोरीन 
की मात्रा अधिक हो - नेत्रों में उसका प्रभाव नहीं होता । 

नेत्र पिचकारी से भी नेत्रों को धोया जा सकता है। यह क्रिया नेत्रों 
में कुछ गिर जाने पर काफी लाभप्रद रहती हैं । 

अच्छे नेन्न एवं रोगी नेन्नों को दिन में तीन या चार बार अच्छी 

तरह धोना चाहिए | भोजन के बाद धोने से शाति का अनुभव होता हैँ । 

मेत्र धोने के वाद ठंडे पानी की पट्टी, मिट्टी की पट्टी एवं मलाई पट्टी 
ह ४४ में लाई जा सकती है। रोजी स्प्रे करने से नेत्रों को शांति श्राप्त 
होती है। 


पामिंग 

नेन्नों को धोने के बाद आराम देने की क्रिया को पामिग कहते हैं। 

इस क्रिया में दोनों हाथों की हथेलियों से नेन्नों को ढक लेना चाहिए। 
मेत्रों को बन्द करते समय किसी प्रकार का दबाव नहीं हीना चाहिए और 
हथेलियों की वन्द अवस्था ऐसी होनी चाहिए--अगर नेत्र हथेलियों में 
खुले रह जाएं तो प्रकाश का अनुभव न हो । 

पार्भिग करते समय अच्छी चीजों का ध्यान करने से मस्तिप्क को 
आराम अनुभव होता है । 

बच्चों को खिलौने, लड़कियों को अपनी ग्रुड़िया एवं मनोर॑जन 
स्मृतियां मन को आराम देती हैं और नेत्र वद अवस्था में पूर्ण इ्यामलता 
अनुभव होती हैँ । 

पामिग करते समय रंगों का दीखना, भुनगों का दीखना, नेत्रों का 
लाल हो जाना सिर दर्द का अनुभव होता--गलत पार्मिग के परिणाम हैं। 

कमजोर नेत्रों के लिए पार्मिंग ज्योतिवर्धक है । 

_ पराभिंग के समय ध्यान की अवस्था स्वाभाविक होनी चाहिए। 

मस्तिष्क पर किसी प्रकार का दबाव नहीं डालना चाहिए। 

दबाव से नेत्र-पीड़ा या दर्द का अनुभव होने लगता हूँ । 

पामिय की क्रिया अन्य नेन्न चिकित्साओं के बीच में थकावट दूर 
करने के लिए की जा सकती है। 


श्र 


दूर दृष्टि चार्ट पर आ्ाटक या हिलने को क्रिया के बाद पारमिग 
अवश्य करना चाहिए। 


हिलने की चिकित्सा 

यह सदा देखने में आया है कि जिस समय छोटे बच्चे या बड़े लोगों 
को झूले या हिलने वाले साधन में बैठा देते हैं - उन्हें आराम का अनुभव 
होता है । 

हिलने की चिक्रित्सा घर में खिड़की, जगले-पेड़ों के सामने, 
आसमान पर या टूर-दृष्टि चार्ट पर की जा सकती हैँ । 

खिडकी या जंगले के सामने वैठकर या खड़े होकर व्यक्त की दाएं- 
वाए हल्के-हल्के हिलना चाहिए। हिलने की गति स्वाभाविक-पेंडुलम 
की तरह होनी चाहिए । 

जिस समय व्यक्ति हिलता है उस समय दृष्टि जंगले पर नहीं जमती 
वल्कि जंगले में से दृष्टि पृथ्वी पर चलती है। ऐसी अवस्था मैं पलकों 
का झपकना हलल्‍्के-हल्के होता है और जंगला विपरीत दिशा में हिंलता 
मालूम होता है। 

भ' जिस समय हिलने की गति झठके के साथ या जंगले पर जमी होती 
है और पलकों का झपकना ठोक नहीं होता -नेत्रों में दर्द या पानी भाने 
लगता हैं। 

... नेत्रों को जंगले के साथ चलते रहता चाहिए। किसी भी अवस्था 
में दाएं जाते समय बाएं एवं वाए जाते समय दाएं नहीं देखना चाहिए। 
इस तरह करने से नेत्र-पीड़। हो जाती है। 

हिलने की चिकित्सा करते समय मन का संतुलन वनाए रखना 
चाहिए। 

प्राणायाम की क्रिया का मिश्रण, हिलने की क्रिया के साथ किया जा 
सकता हैं। दाएं से बाएं जाते समय हल्के-हल्के सांस की क्रिया करते जाएं 
और बाएं से दाएं आते समय सांस को छोड़ते जाए। 

दाएं से बाएं जाते समय ऊँ का जप किया जा सकता है--इसी तरह 
बाएं से दाएं आते समय भी नेत्रों को बन्द करके भी यह अनुभव कर 

'सकते है। 

पक्षी की तरह हिलने की क्रिया के समय दोनों हाथ-दोनों तरफ फैल 
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जाते हैं और फैले हाथ घुटनों के पास तक झुक जाते हैं--यही क्रिया 
चुसरी तरफ भी हो सकती है। इस विधि को करते समय दृष्टि किसी भी 
वस्तु पर नही जमनी चाहिए--अपने आप स्थान परिवत्तन विना प्रयत्व 
के होता है। यह क्रिया नेत्रों को खोलकर एवं वन्द करके भी की जा 
सकती हूँ। 
कोन्‍्टेक्ट स्विग करते समय हथेलियों को मुख के ऊपर रखे और सिर 
को ऊपर नीचे हिलाएं। इस तरह करते समय नेत्र बद रहने चाहिए 
और अनुभव होना चाहिए कि हाथ विपरीत दिशा मे चल रहे है। 
इस चिकित्सा से नेत्नो में रक्त संचार बढ़ जाता है--श्योतिवर्धन 
होता है । 
दृष्टि परिवर्तन हिंलना : इस क्रिया को करते समय एक वस्तु से 
चुसरी वस्तु पर अपनी दृष्टि ले जाते है और अनुभव करते हैं कि वह्‌ 
जिस वस्तु पर हिलती गति में दृष्टि ले जाता है--वह दूसरी से साफ 
दिखाई देती है। फूलों के उपवन में यह्‌ क्रिया करते समय आनन्द का 
अनुभव होता है । 
वेरियेबिल हिलना : हाथ की पहली उंगली को कान से ६ इंच की 
दूरी पर ले जाएं ओर स्थायी अवस्था में रखें। अब गर्दन को दाएं से 
चाएं घुमाएं। इस तरह करते समय उगली विपरीत दिशा में हिलती 
दिखाई देगी । 
छोटे बच्चों को झूले या पालने में झूलते समय आनन्द का अनुभव 
होता है और नेत्रों के तनाव में कमी आा जाती है । 
हिलने की सभी चिकित्साओं में पलकों के झपकने की गति नियमित 
रूप से होनी चाहिए। 


समीप एवं दूर दृष्टि चार्ट पर चिकित्सा 


वारीक अक्षर के चार्ट को नेत्रों के समीप रखकर हल्के-हल्के पलकों 
को झपकते हुए पढना चाहिए। 


अगर पढने में थोडी-सी कठिनाई अनुभव हो तो लाइनों के बीच 
'की सफेद लाइनों को देखना चाहिए। 


बारीक अक्षरों को पढ़ने के बाद दूर दृष्टि चार्ट को उतनी दूरी से 
'थढ़ना चाहिए जहां से आसानो से पढ़ा जा सके। 


श्र 


दूर दृष्टि चार्ट पर अक्षरों के साफ दीखने के बाद दूरी में परिवर्तत 
किया जा सकता हूँ। 

यह चिकित्सा बाहरी प्रकाश में एवं कृत्रिम प्रकाश में की जा सकती 
है। बन्द कमरे में करते समय समीप चार्ट पर प्रकाश ठीक होना चाहिए 
ओर दूर दृष्टि चार्ट पर १०० वाट का वल्ब टेविल लेंप की सहायता से 
डाला जा सकता हैं । प्रकाशित हिलने वाले चार्ट बकस को भी प्रयोग में 
लाया जा सकता है। 

इन चिकित्साओं को करते समय नेत्रों का पलक झपकना 
स्वाभाविक-देखने में किसी प्रकार प्रयत्न नही होना चाहिए। 


स्मृति की चिकित्साएं 

स्मृति की चिकित्साएं नेत्रों की दृष्टि बढ़ोतरी में काफी लाभप्रद 
सिद्ध हुई हैं। 

जिस समय व्यवित प्रकाश में किसी भी वस्तु को दखकर उसे 
स्वाभाविक रूप से स्मृति में ले आता है, उस समय मन को आराम की 
अनुभव होता है। 

छोडे-से बिन्दु को पहले देखकर, नेत्रों को बन्द करकी स्मृति में 
लाएं। अगर ध्यान में नही आए फिर से उसे देखें और स्मृति की क्रिया 
करें। दो या तीन बार देखने के बाद विन्दु स्वाभाविक रूप से स्मृति में 
आ जाएगा और कुछ समय के लिए स्थायी हो जाएगा। 

यही क्रिया मोमबत्ती या दीपक पर भी की जा सकती है | 

दूर दृष्टि चार्ट के किसी भी छोटे अक्षर को देखकर स्मृति की क्रिया 
की जा सकती है । 
भाष स्नान 

नेत्रों को आराम देने के लिए यह सरल साधन है । 

नेत्रों में लाली, जलन, पानी आना, थकावट आदि होने पर दिन में 
दो या तीन बार किया जा सकता हैं । 
ऋाटक 

नेन्न एवं मस्तिष्क का केन्द्रभूत होकर किसी वस्तु को देखने को 
चराटक कहते हैं। 


श्चड 





हमारे नेव जिस समय रूप होते हैं, उत समय नेत्र दृष्टि किसी भो 
स्पल पर ठोक तरह दिकती नहीं है--धूरी दस्तु को एक साथ देखने को 





के स्थान पर दो या अधिक संस्या में देखना-- 
साथ। इसका अर्घ है कि नेत्र तनाद धवस्पा में 





जब भी नेत्र किसी भी वस्तु को देखें, उसके एक भाग से दूसरे 
भाग पर दृष्टि जानी चाहिए । 

हमारी आंखों के छायापट में केन्द्र-विन्दू होता है, जिसे अंग्रेजी में 
मेक्युलालूटिया या केन्द्र-बिन्दु कहते हैं--जो भी वस्तु नेत्र देखते हैं, 
उसके जक्स इस पर पहले पड़ता है! 

केन्द्र-विन्दु का आकार बारोक विन्दु के बरावर होता है अत वस्तु के 
केंद्रित स्थल--बन्य स्थल से साथ दिखाई देना चाहिए । 

अगर सारी वस्तु एक-सी दिखाई दे रही हो तो इसका अर्थ है--मेत्र 
को वस्तु साफ दिखाई नही दे रही या नेत्र प्रयत्म करके देख रहे है । 


महाभारत काल में गुरु द्रोणाचारय ने एक छोटे-से पेड़ पर बैठे पक्षी 
की आंख पर निशाना मारने को सभी विद्याथियों को कहा था--जब 
एक-एक विद्यार्थी धनुपवाण लेकर तीर मारने को जाता, गुरुणी 
पूछते-तुम्हें क्या दीखता है ? सभी ने कहा-पक्षी और पेड़ । गुयजी ने 
कहा-तुम निशाना नहीं मार सकते। अंत में अर्जुन की बारी आईं और 
जब वह निशाना मारने लगा तो उससे भी पूछा गया। उसमे कहा-- 
मुझे केवल आंख दीखती है और कुछ नहीं । 

भाटक क्रिया में नेत्र केवल केन्द्रित वस्तु को ही देयते है और बाकी 
बासपास की वस्तु अदृश्य हो जाती है। 

बारोग्य नेत्र को संयत करने के लिए चिकित्सा फराई णा सकती 
है जिनकी सहायता से नेत्र केन्द्र रूप मे देखना सीए जाऐे है । 

नेतों में थाटक शक्ति के उदय होने से दृष्टि में ज्योति थाती है भोर 
दूर या समीप की वस्तु आसामी से दीख जाती है। 

नेत्रों में दूर दृष्टि क्षीणता, समीप दृष्टि ं क्षीणता। भेगापा, 
मोतियाविन्द, कालामोतिया, छायापट आदि रोगों भे घा८क घरित के 


हैहण 


हास हो जाता है और यही कारण है कि नेत्र किसी भो वस्तु को ठोक 
तरह नही देख पाते 
मानसिक असंतुलन, शारोरिक रोग, अशुद्ध आहार एवं वातावरण, 
अधिक सोना या जगना नैत्रों को केन्द्रित अवस्था में नहीं आने देते । 
जिस समय मन केन्द्रित अवस्था में अपने को टिका पाता है उत्तो 
समय नेत्र भी अपने को त्राटक अवस्था में ला पाते हैं । 





त्राटक क्रिया की विधि 


ब्राटक की क्रिया नेत्रों को नित्य करनी चाहिए। यह नेत्र और 
मस्तिष्क के लिए महान्‌ अस्त्र है। 

ब्राटक की प्रमुख विधि है--प्रकाशित लो पर दृष्टि को केन्द्रीभूत 
करना। ये 

पहले अंधेरे कमरे में छोटे-से दीये या मोमबत्ती को अपने सामने 
जलाना चाहिए। प्रकाशित लो उतनी दूरी पर होनी चाहिए जहां से सार्फ 
दृष्टियोचर हो। अब लो के निचले नीले भाग पर दृष्टि को ले जाओ 
और कुछ पल तक मन को केख्धित करके आराम से देखते रहो। ऐसी 
अवस्था में पलकों का क्षपकना कम हो जाता है। कुछ क्षण वाद नेत्र बन्द 
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करके लौ को ध्यान में लाना चाहिए। अगर ध्यान ठीक प्रकार से आ 
जाए तो उस ध्यान को स्थायी बनाने की कोशिश करो । 

श्राठक की लो क्रिया को नेत्र अपनी शक्ति के अनुसार समय दे सकते 
हैं। 

प्रारम्भिक अवस्था में पांच से दस मिनट करना चाहिए। यह क्रिया 

एक-एक नेत्न से भी की जा सकती है। 

भ्राठक क्रिया करते समय नेत्र कुछ थक जाएं तो पामिय करने से 
भाराम अनुभव होता है । 

“४ पर बाटक करने से नेत्रों को शवित प्राप्त होती है। 

पहले 'ऊं चार्ट को उतनी दूरी पर रखो, जहां से नेत्र साफ देख सकें। 
अव चार्ट के गोलाकार में वनी त्रिक्नोणिक भुजाओं की एक-एक भुजा 
को देखें। प्रत्येक भुजा दूसरी भुजा से अधिक साफ दिखाई देगी। इसी 
तरह ऊंके अन्य भागों में दृष्टि ले जानी चाहिए। 

त्रिकोणों के वाद ऊपरी विन्दु को देखिए, वह सारे चार्ट में सबसे 
साफ दिखाई देगा। इसी तरह चांद और <के गोलाकार--एक-एक 
भाग पर दृष्टि लें जाएं। जिस-जिस भाग पर दृष्टि जाएगी, वह भाग 
अन्य भागों से साफ दिखाई देगा। 

इस चिकित्सा के करते समय प्रथम ग्रलती यह होती है कि नेत्र 

न्वित वस्तु को न देखकर अन्य भागों पर दृष्टि दौड़ाने लगते हैं और 

भयत्त करके देखने की कोशिश करते हैँ । 
तांत्रिक या मिस्मेरिज्म बाले त्राटक की क्रिया को चरम सीमा पर ले 
जाते हैं । 

त्राटक से मन और शरीर पूर्ण रूप से कंन्द्रित हो जाते हैं, तांत्रिक 
लोग दूसरे के नेन्न पर ज्ञाटक करते हैं और उसके चलायमान मन को 
अपने बस में करके अपनी इच्छा सिद्ध करते हैं। 


त्राटक की क्रियाएं करते समय नेत्रों को अधिक खुला रखकर या कम 
पलक झपकने से तनाव पंदा हो जाता है। नेत्रों को इतना खुला रखना 
चाहिए जिससे तनाव कम हो और झपकना हल्की गति से हो । 


योगी लोग दोनों आंखों की भवों के मध्य में मन रूपी दृष्टि को 
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कन्द्रित करके त्राटक करते हैं-जो एक रूप में ध्यान में परिवर्तित हो 
जाता है। 

श्राटक स्वाभाविक रूप से होना चाहिए। किसी प्रकार नेव और 
मन पर दवाव डालकर करने से हानि हो सकती है । 

आाटक करते समय दृष्टि एक स्थान से दूसरे स्थान पर ले जाते समय 

नेत्रों को हिलाने के स्थान पर सिर को हल्क-हल्के गति देनी चाहिए। 

अभ्यास का समय नियमित होना चाहिए। 

अगर त्राटक करने में कठिनता अनुभव हो तो अपने गुरु से ठीक 
ज्ञान लेकर विधिवत ढंग से करना चाहिए। 

प्रारम्भिक अवस्था में त्राटक की क्रिया दूर दृष्टि चार्टे, छोटा दूर 
दृष्टि चार्ट, पोट हुक चार्ट, 3४ चार्ट, घड़ी रूपी चार्ट, केन्द्र-विन्दु आदि 
पर कर सकते है। 

ऊपर की सभी विधियों में दुष्टि जिस भी छोटे मे बड़े अक्षर पर 
जाए, वह अन्य से साफ दिखाई देना चाहिए। 

किसी प्रकार नेत्र पीड़ा या पानी आने पर चिकित्सा नहों करनी' 
चाहिए। 

चिकित्सा का आनन्द शांत वातावरण में अधिक होता है। 


3* चार्ट पर ऋाठक 

3» को पहले शांति से देखें ओर नेत्रों को बंद करके ध्यान में लाएं। 

त्रिकोण की रेखाओं पर अपनी दृष्टि ले जाएं। जिस रेखा पर दृष्टि 
जाए, वह दूसरे से साफ दिखाई देगी । 

3 की बिन्दु पर दृष्टि ले जाएं। विन्दु पर दृष्टि केन्द्रित होने पर 
वह ## के अन्य भाग से साफ़ दिखाई देगा । 

चन्द्र भाग पर दृष्टि ले जाएं। चन्द्र भाग पर दृष्टि केन्द्रित होने पर 

वह भाग अस्य भाग से अधिक साफ दिखाई देगा । 

३5 के अन्य भाग पर दृष्टि ले जाएं। जिस भाग पर दृष्टि जाएगी 
वह अन्य भाग से साफ दिखाई देगा । 

35 का त्राटक चार्ट भोजपत्र पर करमीर में प्राप्त हुआ था । 
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3 चार्ट एवं घड़ी पर भ्राटक करते समय घ्यान में निम्नलिखित 
उन्नोस अमर मंत्रों के जाप मानसिक एवं आत्मिक शांति प्रदान करते हैं 

3> श्री गणेशाय नमः । 

35 श्री कृष्णाय नम: । 5 श्री राधाये नम: । 5# श्रीं दुर्गाये नमः । 

35 श्री सुरम्ये नमः । ** थीं ह्वी कली राधिकाय स्वाहा । 

35 नमो भगवते रासमंडलेशाय स्वाहा । श्री हीं कक्‍्लीं दुर्गा 
स्वाहा। 

३ ही श्री बलीं सववपूज्ये देवी मंगलचंडिके कूं फट स्वाहा । 

३» ऐं ही श्रीं क्लीं सरस्वत्य॑ बुद्धजनन्य स्वाहा। श्री बलीं 
विघ्नमाभाय स्वाहा । 

३> ह्वीं श्री कली ऐं मासदेव्य॑ स्वाहा । 

5 श्री ही बलीं ऐँ बृन्दावन्य स्वाहा । 

5» श्रीं हीं कली साविश््य स्वाहा । 

35 श्रीं हीं कली ऐं कमलावासिन्य स्वाहा । 

5 श्रीं हीं वह्लिजायाये देव्ये स्वाहा । 

55 ही श्रीं क्‍्लीं स्वधादेब्ये स्वाहा । 

३5 श्रीं क्लीं ही दक्षिणाये स्वाहा । 

&+ श्रीं हीं पष्ठीदेव्ये स्वाहा । [ प्रकृतिखंड ] 
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घड़ी के प्रत्येक अक्षर पर अपनी दृष्टि ले जाएं। जिस अक्षर पर 
दृष्टि जाएगी वह अन्य अक्षर से साफ दिखाई देगा । 


प्रत्येक अक्षर को देखने के बाद नेन्नों को बन्द करके ध्यान में लाएं | 
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बिच्दु च्राटफ 
अपनी दृष्टि को विन्दु पर ले जाएं। मध्य भाग में दृष्टि को कैन्द्रित 
रखते पर ऐसा अनुभव होगा कि पूर्ण विन्दु साफ दिखाई दे रहा है। 
नेत्रों को वन्‍द करके बिन्दु को ध्यान में लाएं और जिस समय 
का मध्य भाग पर जाएगी उस समय विन्दु अधिक साफ दिखाई 
गा। 
बिन्दु एवं अन्य त्राटक करते समय मन की शांत चित्त स्थिति प्राप्त 
करने के लिए इन मंत्रों को मन में ध्यान करे : 


नमो भगवते तुम्य॑ वासुदेवाय धोमहि। 
प्रधुम्नाया निरुद्धाय नमः संकर्षणाय चे॥ 
क्ृष्णाय वासुदेवाय हरये परमात्मने। 
प्रणत्वलेश नाशाय गोविदाय नमो नमः ॥ 


उ& हीं मणि पद्मे हुम (वोद्धमंत्र) । 

< ही श्री का लिकाये स्वाहा । 

35 ही श्रीं क्‍्लीं भद्गकाल्य स्वाहा । 

35 ही श्री क्लीं चामूंडाय स्वाहा । 

चित्त १-२: बिन्दु पर त्राठक चिकित्सा करें। जिस समय ध्यान 
बिन्दु पर एका ग्रित हो जाएगा, उस समय केवल विन्दु ही दिखाई देगा, 
अव्य कुछ नहीं । 


श्श्र 





बोला 


भोला आाइक 

अपनी दृष्टि बड़े गोलाकार अ्षर के मध्य भाग भे ऐे जाएं। पोषा 
ऊब आपको काफी इ्यामलता लिये हुए प्रतीत होगा ओर इुफरे भोजे 
से काफ़ी साफ़ दिखाई देगा । 

अपनी दृष्टि छोटे गोलाकार ये मध्य भाग पर से जाएं, पहसा एपऐ 

अधिक साफ दिखाई देगा। 

अपनी दृष्टि पहले गोलाकार पर से जाएं ओर भाद भें दूधरे ५६ ते 
जाएं। छोड़ी के इस तरह हिलाने से बीच की रेपा एुछ दियती ११५३ 
हीयी। ध्यान रहे दृष्टि रेखा पर नहों जमनी भाहिए। 
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बिन्दु त्राठक चित्र-१ 
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चित्र-र 


बिरदु च्राटक चि। 
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बिन्दु श्राटक चित्र-३ 


चित्र ३: पहले मध्य में बने स्थल पर श्राटक्र लिफित्सा करें। बाद 
में दृष्टि जिस भी अक्षर पर जायेगी-वह अन्य अक्षर से साफ दिखाई 
देगा। 
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दिन्दु त्राटक लिन 


चित्र ४* (विन्दु पर शार्दक चिकित्सा करें) 
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बिन्दु च्राटक चित्र-५ 


चित्र ५: मध्य में बनी आंख में बने विन्दु पर श्राटक चिकित्सा करें। 
बाद में किसी भी गोलाकार में बने बिन्दु पर श्राटक चिकित्सा करें। 





ँ हे 
१» /ँ / है। ] /! ] ] ) ) )) १) | सर 


बिन्दु त्राटक चित्र-६ 


_ चित्र ६: गोलाकादों के मध्य में बने विन्दु पर त्राटक चिकित्सा 
करें। ध्यान रहे चिकित्सा करते समय मन शांत होना चाहिए। 
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त्राटक 
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फंडामेंटल त्राटक 

फंडामेंटल चार्ट की दो लाइनों के मध्य बनी सफेद रेखा पर दृष्टि ले 
जाएं, जिस सफेद रेखा पर दृष्टि ले जाएंगे, वह दूसरी से साफ दिखाई 
देगी । 

अक्षरों को पढ़ते समय अपनी दृष्टि प्रत्येक[शब्द पर ले जाएं, 
जिस पर दृष्टि जाएगी, वह दूसरे से साफ दिखाई देगा। 

पढ़ने की रीति ठीक बनाए रखें, पढ़े हुए शब्दों को पढ़ने का प्रयत्न 
न करें और ठोड़ी अक्षरों के साथ पलक झपकते ले जाएं। 

बारीक कक्षरों की पंक्तियों को कुछ समीप से पढ़ें और नेत्नों को 
कुछ पलों के लिए बंद कर लें। 

मोमबत्ती के प्रकाश में कभी-कभी पढ़े । 


बारीक अक्षरों पर त्राटक 

बारीक अक्षरों को समीप से पढ़ें--मेन्नों पर किसी प्रकार का प्रयत्न 
नहीं पड़ना चाहिए। 

अगर प्रारंभिक अवस्था में पढ़ने में कठिनता का अनुभव हो तो 
पंक्षितयों के मध्य में बनी सफेद रेखा पर दृष्टि ले जाएं। 

वारीक अक्षरों को पढ़ने के बाद दूर दृष्टि चार्ट पर दृष्टि ले जाएं । 
ध्यान रहे जिस अक्षर पर दृष्टि जाए वह दूसरे से साफ दिखाई दे । 

समीप बारोक अक्षरों को आराम से पढ़ें--जिस अक्षर पर दृष्टि 
जाए वह दूसरे से साफ दिखाई देगा । 

समीप चार्ट को नीचे से पढ़ना प्रारंभ करें। जिस अक्षर पर दृष्टि 
जाएगी, वह दूसरे से साफ दिखाई देगा। 

छोटे बच्चों को टेस्ट टाइप पर न्राटक चिकित्सा करने में आसानी 
होती है। 

छोटे अक्षरों पर दृष्टि जाने पर, पढ़ने की दूरी पर परिवर्तन लाना 
चाहिए। 


पढ़ते समय किसी प्रकार का प्रयत्न नहीं होना चाहिए। 


श्र 
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जदिम्य दरीर में दिव्य जीवन ही हमारे ध्येय का 
भूत है। परतु दिन्य दरीर जया होगा? उसका 
स्वरूप, उसकी रचना, उसकी किया का सूलतत्व 
क्या होगा ? जिस सीमित एवं अपूर्ण स्पृल्त देह में 
हम आर्ज बचे हुए हैंबउससले विकृय्ाण उसकी प्रूणेंता 
या. होगी ? उसके जीवन के वे कौतसे गुणकर्म 
होगे जिनते यह, पृस्दी-आजित तथा भौतिक होने 
पर भी, दिव्य समझा जा सकेगा? 

यदि गहूं दिव्य एरीर क्रमविकात्त से ही उत्पन्त 
होना हो/“और हर्मे इसे इसी रुप में ही अपने ठक्ष्य 
में रखना चाहिये कि यह हमारी मातवीय जपरर्णवा 
एव अज्ञान में से आत्मा और प्रकृति फे महृत्तर सत्य 
में हमारा विकास होने पर उत्पन्न होगा>यदि ऐसा 
ही होना द्वो तो कित्त प्रक्रिया से और किन अवस्थाओं 
में से होता हुआ यह घरर क्रमश. बढित होगा या 
झीफ़ता से अभिष्यक्त होगा? पृथ्वी पर होनेदाले 
करमविकात की प्रक्रिया अब तैक बड़ी ही धीमी गति 
से और बड़े विलव से चलती रही है-अगर कोई 
रूपातर होनेवाला हो, अयर क्रमश या सहसा कोई 
परिवर्तन होनेवादा हो तो किस तत्त्व को हस्तक्षेप 
करना होगा # ५ 


ढ़ 
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#म्‌ पिज्रडटीड़ हुए इत पर्ीयांड बप्ठ धएठ बप्तापणि # 
उठे प्र बैठे इंद्र पंच छृप्ट है प्रणँय #आ। 
दिज्राद फिर टडिग बठ4 3 ऋ्टर आठ के मादा ठैढों आ 
फग् वे हड़ हरडिड) श'तयु सिह बड हों पदों आह 
दूलशें अजठा घ॥ १ 
रिवर कजों शापज्य ४४ 00७ ह बौते डील के 
मँज मेक बे आदठी ताप्ीले उचर्षत #द फठोला ॥फर 
और पुफ् आप्ठ कह्रोलर ॥ 
का हटके तो मैं मे एच अप भा; छोठ' ॥९१ गए मे 
जय कतउ ही ठंउ भरती ९98 भठ३ भडौता मे 
कह दो पर्दा इवठि हू मापरी काठज परे ५ पता वरतधापआक 


फिर ॥भोवा राम ४२१२ तमएऐ थतु हे।॥ ते। €५णो 
कभनाओ। लगे ६३-०शित लदयी प्रेपुरा भुला बह 
हड से दमारे। अधण ६ऐश हे।े। “7४, तभपु' भ्रम 
2204 परने पूरेतने ओ॥ काहुति लगे णे॥ गया ३६ भनी 
रेड ख्तेडीसे #भोउरग्रणा मारे! भे।भलण हे: दि 
शाही ३र्भ ६४] मेर। २ तेने तभार। अंवरेध्य घरस 
कर ॥ी, तेने छत साथं॥ ॥२॥ तथा तेते। ख्यरिभोत 
अरेत०२ 3२३ 2४ भतो रहेव' ले/ने। % हेे। गे/ंणे 
जमे झज्ज बेललामा छिस ॥भतावं थे जने ते भरते 
दी) तमारा शत भा भमरतीवा सं३३पभ 3॥॥ ३२ 
रहेंगे वि लने ॥्भ| ॥६३भा सेवी, ह१णू। दिता। थे 
आई हे3 तदि देा५, कने ओेउ 3 2 नि हेड ने 
जभारी ले घे जते नमछों (पा भा सगपतीद' सहन सके 
करेरामा। आाबद 3 लदि हे ९. 

मा लगवती सामे था अली स भू वि4७भ+ 
आडकने लद॒भरवाला तभे अजिकारी नने। ते पवे के 
अजवतीनों सेरा भन्दे सब्टिव, छघणु लेते # भऐे 3२० 
२, से३ ७८म५ गे यरीर तधी। बगाएे तभी ब्वतत 
अचूरी शेशसे वे बेपे मेड खुज कब3चों 3 केने। 
लिखकर तगारा ७ वरणां इसे ६४ ढेस वषा तने सेब 
चध्णतु देख $ तमे पति न ॥४ॉव। 3ती छ। ते।षय के 
जम तमारे भा फभे्तीने चातर 8१3 सवेरे, ७8 नो 
फदानी इसंद्गीदु रूषणु ध्वयालु, लंगत थात 834% 
मफ्नेय ४० पृथ्य५ सता्ष इग१थ 3ज्वाने।दो भषो 


समीप दृष्टि-चार्ट 


साधारणतमा दूसरों के अवगुण देखना अधिक आसान होता है। प्रत्येक 

म० ६ भनुष्य में कोई न कोई दोष होता है और अपनी अपेक्षा दूसरे लोग उसे 
जल्दी जान लेते है परन्तु यदि हम दूसरों के प्रति कम अन्याय करना 
चाहे तो हमें उनके सर्वोत्तम गुण को देखना चाहिए । 


आत्म-शोधन की प्रक्रिया में दी साधन है-जश्ञान और ध्यान 


न० ८ स्वाध्याय और ध्यान ये दोनों तप है, ये मनुष्य के अह की 
जड़ों को उखाड़ डालते हैं, आत्म-शोध नियंत्रण की प्रक्रिया है। 


अक्वेला ज्ञान, अकेला दशन, अकेला चरित्र मोक्ष का मार्ग नहीं 
है, जब तीनों का योग होता है तब मोक्ष घटित होता है, ज्ञान 


न० १० दर्शन और चरित्र, तीनों का समन्वित प्रयोग ही मोक्ष का मार्ग 
है, ये अकेले मोक्ष की तरफ नहों जा सकते । 


आत्मा स्वर्ण हे, जीवन में छिपी कषाय खोट 
न० १३ बनकर स्वर्ण को मूल्यवान नहीं बनने देती 
आत्मा को कषाय से बचाओ, अनुशासन से 
आत्म-नियंत्रण शुद्ध करो, भोजन सबसे बड़ी 
बाधा ह । 
जो भोजन को संयम से नहीं करता 
न० वह सस्ती को कैसे मिटा सकता हैं, 
छी आदतों का चिन्तन जीवन में 
आवश्यक है । 


«प्रेम भावना जाग्रत करो 
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भाष स्तान 


भाप-स्नान 

भाप-स्नान बिजली की कंटली या अंगीठी आदि पर पानी को 
खोलाने के बाद होता है। जिस समय पानी से भाप आने लगे उस समय 
कुछ पत्तियां तुलसी या विस डाल सकते है। भाष की गति बढ़ने पर 
अपने सिर को कपड़े से ढक लें और नेत्नों को हलके-हलके खोलें या वन्द 
करें। 

गर्मी अधिक अनुभव होने के वाद कपड़े को हटा दें और पानी से 
आती भाप को नेत्नों की तरफ आने दें । 

भाप स्नान के,बाद सोलक्स या अन्य नेत्र बूंद या मरहम का प्रयोग 
किया जा सकता है। मरहम अक्सर नेत्रों की लाली, जलन या पस आने 


की अवस्था में अधिक लाभकारी पाया गया है। रोजी स्प्रे का प्रयोग 
भी लाभप्रद रहता है। 


शरीर के लिए प्राकृतिक साधन 
हिप स्नान : इस स्नान के लिए बाथ टब में आड़े-तिरछे बैठना होता 


दर 


है, जिससे गले से नीचे का पूरा या नाभि तक का हिस्सा पानी में डूब 
जाए। 


जल ठंडा, कुएं, वरमे या सर्दियों में गरम लिया जा सकता है। 


जल में सुगंधित फूलों का (चमेली-जूही-हरसिंगार एवं गुलाब) रस 
अ्रयोग करने से स्नान में आनन्द का अनुभव होता है। 


यह स्नान नदी या तलाव में भी किया जा सकता है। 


जिस समय गर्दन से नाभि तक का हिस्सा पानी में डूब जाय, उस 
समय मलमल का कपड़ा या रूमाल नाभि के चारों तरफ फरना चाहिए । 


इस क्रिया से अंतड़ियां, जिगर एवं पेट के अन्य अंगों में शक्ति 
संचार होता है। 

अगर किसी का रणवश यह स्तान न हो सके तो पेट पर मिट्टी की 
पट्टी या गीला तौलिया कुछ समय रखने से काफी लाभ होता है। 


स्नान की क्रिया उतनी ही करनी चाहिए जितना व्यवित आराम से 
कर सके । 


स्नान की क्रिया को मधुमय बनाने के लिए स्नान-गृह में हलका 
मधुर संगीत चलाया जा सकता है, या सुगधित अगरबत्ती । 

स्मानगृह का प्रकाश बहुत हलका या हरा बल्ब प्रयोग में लाने से 
मन को शांति का अनुभव होता है। 

सिट्ज स्नान : वाथ टब में छोटी-सी तिपाई रखकर बैठ जाएं। 
दोनों पैर सटे न रखकर अलग-अलग थोड़ी दूर रखें। 


स्त्रियों को मलमल के कपड़े से योनि के वाहर के स्थान पर हलके- 
हलके मलना चाहिए। किसी प्रकार की रगड़ योनि के भीतरी कोमल 
भाग पर नहीं होनी चाहिए। 

पुरुषों को लिंग के बाहरी भाग (सुपारी नहीं) पर कपड़े या जल की 
धारा का प्रयोग करना चाहिए। ध्यान रहे यह सब क्रियाएं हलके-हलके 
होती चाहिए। 

इस स्नान से गुप्तांगों को शक्ति प्राप्त होती है। स्त्रियों को गर्भकाल 
एवं मासिक धर्म के समय नहीं करनी चाहिए। 
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मिट्टी चिकित्सा 


मिट्टी चिकित्सा 


जिस समय शरीर का तापमान ठीक नहीं होता या अस्त-व्यस्तं 
हो जाता है, उस समय मिट्टी का लेप या पट्टी बांधना लाभप्रद 
होता है । 0० 
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स्वस्थ जीवन के लिए सात बातें कभी न भूलें--ताजी हवा, अच्छा 
भोजन, निर्मेल पानी, व्यायाम, आराम, मानसिक शांति एवं 
आशावादी। 
कूंजल क्रिया 

पेट के विष को दूर करने के लिए कुंजल अद्भुत किया है। 

खाली पैटया विपैले आहार के बाद, कुछ ग्रिलास पानी पीकर 
हाथ की प्रथम दो उगंलियों से तालु की दवाएं। पेट का सारा गंदा 
जल बाहर आ जायेगा। 

इस क्रिया को करते समय पानी कुछ गर्म और हलका नमक डाल- 
कर लिया जा सकता है। 

कुंजल क्रिया की प्रारंभिक अवस्था में चार या पांच गिलास जल 
पीने के बाद मात्रा कुछ बढ़ाई जा सकती है। 

यह क्रिया बैठी मवस्था में आराम से हो पाती है। 
सेटशोधन या एनिम्ा क्रिया 

जिन लोगों का पेट काफी खराब या कब्ज रहता हो उनके लिए 
एनिमा लाभकारी सिद्ध हुआ है। 

पेटशोधन के लिए एनिमा के वर्तन में गर्मजल जिसमें कुछ नमक, नींवू 
का रस, साबुन आदि डालकर गुदा के मार्ग से अन्दर भेजा जाता है । 

पानी अन्दर जाकर अंतड़ियों में जमे मल को ढीला कर देता है 
और बाद मे पानी के साथ सारा मल बाहर निकल आता है। 

छोटे बच्चे जो मिट॒टी या गंदी चीजें खाते हों, उन्हें एनिमा या 
गिलसरीन की पिचकारी देने से लाभ होता है। 

नेत्रों की लाली, कालामोतिया आदि रोगों में तनाव दूर करने के 
लिए पेटशोधन अति आवश्यक है। 


पेट की वायु इसके द्वारा कम हो जाती है और तनाव या अकड़न में 
कमी आ जाती है। 


पेटशोधन के वाद हूलका आहार--जसे हरी तरकारियां या खिचड़ी 
लेनी चाहिए। 


शष८ 


चेती क्रिया 
नासिका के दोनों छिद्रों का साफ होना स्वास्थ्य के लिए अति 
आवश्यक है। 


जिस समय नासिका के ऊपरी भाग में कफ जमा हो जाता है सांस 
क्रिया एवं ज्योति पर इसका प्रभाव पड़ता है। 


नेती क्रिया करने के लिए १२ इंच लंबे धागे को लें। ध्यान रहे 
किसी प्रकार की गांठ धागे मे नहीं होनी चाहिए। धागा इतना कोमल भी 
न हो जो थोड़ी-सी खिचान की अवस्था में टूट जाय । अब धागे को हलके- 
हलके दाई मासिका के छिद्र से अन्दर डालते जाएं। प्रारंभिक अवस्था 
में धागा जाने में कुछ कठिनता अनुभव होगी लेकिन हलके-हलके पूरा 
धागा अंदर जा सकेगा ओर जिस समय धाग्रे का एक भाग दूसरी 
नासिका से बाहर आ जाय तो दूसरे हाथ से उसे पकडकर नीचे की 
तरफ खींचें, अब एक हाथ से पहले भाग को और दूसरे हाथ से आये 
धागे के भाग को खीचने से, नासिका के रास्ते काफी कफ बाहर आ 
जाता है और सफाई हो जाती है। गति मे किसी प्रकार की जल्दी 
नहीं करनी चाहिए। 


केवल जल नेती प्रारंभिक अवस्था में की जा सकती है। थोड़े से 
गुनगुने जल को एक नासिका से हलके-हलके सांस की गति के साथ ऊपर 
खींचे ओर दूसरी नासिका से निकाल दें। दूध एवं अन्य औषधियों के 
जल का भी नेती क्रिया में प्रयोग किया जा सकता है। 


नैती क्रिया विना कुछ भोजन लिये करनी चाहिए। प्रात: का समय 
इस क्रिया के लिए उचित रहता है। 
सारांज् 

सूर्य व्यायाम नेत्र एवं शरीर को शक्ति प्रदान करता है। 


नेञ्ों को धोने से पलकों और अन्य अंगों से चिपके पदार्थ वाहर आा 
जाते है और नेत्र अपने को हलका अनुभव करते हैं। 


वायु से अमृत रस (चन्द्रमा द्वारा वायु में मिश्रित होता है) श्वास 
फरिया द्वारा शरीर में प्रवेश करता है। यह रस शीतल एवं मधुर होता 


१६६ 


है। जिस समय जिद्ठा को तालु से उल्टाकर लगाते हैं उस समय इसका 
कुछ अनुभव होता है। जब तक यह रस ठीक अवस्था में रहता है, 
शरीर पर रोगों का प्रभाव कम पड़ता है। रस विकार से नेत्न रोग, नाक 
के रोग, टोंसिल, बहरापन, दमा, तपेदिक, कठ के रोग, हृदय रोग, 
प्लीहा रोग, गुर्दे के रोग, त्वचा के रोग आदि हो जाते हैं। 

नेती द्वारा मार्ग से जितना भो मल होता है वह बाहर आ जाता है 
और अमृत रस स्वच्छंद रूप से शरीर पर अपना प्रभाव कर पाता है। 

इसी रस के विकार के कारण वालों का शीघ्र सफेद होना दांतों 
के रोग आदि हो जाते है। 

मस्तिष्क में तोन शक्तिशाली नाड़ियों का मिलाप होता है--इडा, 
पिंगला एवं सुपुम्ना। इन तीनों नाडियों से योगी मस्तिष्क में अमृत 
प्रवेश कराता है और शरीर तथा अपने जीवन को अमृतमय बना देता 
है। 

नाडियों द्वारा संचारित अमृत रस ही नेत्रों को सुवार रूप से नी रोगः 
और ज्योति प्रदान करता है । 

रस के विकारयुक्त होने से-रकत में विकार आ जाते है और वीर्म 
भी विकारों से मिश्रित हो जाता है। 

निरबल संतान और विकार नेत्रों वाली संतान-उत्पति का प्रमुख 
कारण वीय॑ ही है। 


कुछ नियम 

प्रथम अवस्था में नाक द्वारा पानी पीने की कोशिश करनी चाहिए। 
एक नासिका को बंद करके खूली नासिका से उष्ण जल में हलका-सा 
नमक डालकर पीने का प्रयास करें। बाद में सूत्र नेती एव रबड़ की 
पतली नेती प्रयोग में लानी चाहिए। नेती लोठा भी प्रयोग में ला 
सकते है । 

प्रारंभिक अवस्था में कुछ कठिनाई एवं उबकाई का भास होगा 
लेकिन समय के साथ सारी तकलीफें दूर हो जायेंगी । 

नेती क्रिया प्रातः के समय बिना किसी अल्पाहार लिए करना 
चाहिए। 

जब व्यवित नेती क्रिया द्वारा जल पीने (नाक द्वारा) में सफल हो! 


इ्छढ 


जाये तो गाय का उप्ण दूध पीने का प्रयास करना चाहिए। 


त्रिफले के जल को थोड़ा उष्ण करके नाक द्वारा पिया जा सकता 
। 


ग़जकरनो 
मुख द्वारा जल या दूध भरकर नाक द्वारा निकालने की क्रिया को 
गजकरनी कहते हैं। 


इस क्रिया से नेन्न एवं कंठ आदि के रोग दूर हो जाते है। वाणी की 
मधरता और तीनों नाड़ियों को शक्ति प्राप्त होती है। बालों को 
रयामल करने के लिए अति लाभदायक सिद्ध हुई है। स्मरण-शक्ति 
एवं मन शांति के लिए लाभप्रद। 
पहले मुख में पानी या दूध भर लें और ठोडो को छाती से लगाकर 
नासिका द्वारा जल बाहर निकालने की कोशिश करनी चाहिए। कुछ 
दिनों के प्रयास से हलके-हलके नाक के मार्ग से पानी बाहर आने 
लगेगा । 
पामिग क्रिया से मेत्रों को आराम एवं शवित प्राप्त होती है। 
3३ क्रिया द्वारा नेत्र को साधना और छायापट को शक्ति प्राप्त 
पी है। 


विशेष नियम 
हमारी नेत्र ज्योति ठीक बनाए रखने के लिए कुछ विशेष नियम है, 
जिन पर चलने से दृष्टि दोष कम होते हैं। 


नेत्र . हिला नियम है--किसी भी कार्य को करते समय या देखते समय 
नैत्रों के ठोक प्रकार पलक झपकने चाहिए। 


ठोड़ी नीचे करके और पलकों को ऊपर उठाकर कम पलक झपकते 
हैए देखने से नेत्रों में तनाव एवं दृष्टि-दोष उत्पन्न हो जाते है। 


नैत्रों का देखने का काये स्वाभाविक होता है अतः ठोड़ी को दा: 

जा उठाकर पूजकों को हलके-हलके झपकाते हुए देखने से नेत्नों पर 
प्रयत्न नहीं पड़ैता । 

छोटे बच्चों को घूरकर या टकटकी मारर नहीं देखना चाहिए। 

श्जौ 


एंदर्सत रहदे 0226३ ४६४४२ ५ पानी आना या लाली तक हो सकती 
है कययोए:.....> 


जी जीवन, रूप क्गैलक ही झपका पाते, उन्हें पलक झपकाने 


75 रे ४ ४ होता है। 
कि जव दूर या समीप किसी भी वस्तु को 


देखें, नेच्रों को हिलाने के स्थान पर ठोड़ी को हलके-हलके दृष्टि के साथ 
हिलाना चाहिए। 

देखने की क्रिया में नेत्रों को हिलाने से उन पर तनाव वढ़ता है और 
कृभी-कभो भेंगापन भी आ जाता है। 

लिखने की क्रिया करते समय नेत्रों को कलम के साथ चलाना 
चाहिए। 

अगर लिखते समय दृष्टि को आगे पीछे-घुमाएं तो नेत्रों पर तनाव 
पड़ेगा ।| 

अगर लिखते समय लिखे शब्दों को पढ़ने का प्रयत्न करें तो कलम 
को रोककर पढ़े, न कि लिखते जाएं, पढ़ते जाएं। 

पढने की क्रिया भी इसी तरह होनी चाहिए। पढ़ते समय आराम से 
थढ़ते जाएं लेकिन ध्यान रहे, पढ़े शब्दों को नेत्र घुमा कर न देखें । 

लेटकर, झुककर, कम या तेज प्रकाश में पढ़ने से, नेत्रों पर तनाव 
पड़ता है। 

बच्चों को ठीक अवस्था में पढ़ने की शिक्षा देनी चाहिए। पलंग पर 
या जमीन पर लेटकर पढना नेत्रों के लिए हितकर नहीं है। 

अगर पलंग पर पढना ही हो तो पीठ के पीछे मोटा तकिया लगायें 
और स्वयं ४५ डिगरी में बेठकर पढ़ें या लिखें। 

पढ़ते समय अगर नेन्न थक्र जाएं तो पढ़ना बन्द करके नेत्रों को . 
शीतल जल से धोएं और फिर बाद में पढ़ें--पार्मिंग की क्रिया भी की जा 
सकती है! 

टैलीविजन या वीडियो कम से कम समय देखें। अधिक समीप 
जाकर देखने से दृष्टिदोष हो जाते हैं। रंगीन टैलीविजुत देखते समय 
रंग हलके रखने चाहिए। 

पढ़ते समय अगर नीद आने लगे-तो आराम से लेट जाएं और सुबह 


श्र 


कर पढ़ें । नींद की अवस्था में पढ़ने से मेत्रों में रोहे हो सकते है। 


सीने या बुनने की क्रिया में यही नियम कार्य में आते है। नेन्नों को 
कसी, स्थान पर टिकने नही देना चाहिए। 
सूँई के साथ दृष्टि जानी चाहिए। 
सिनेमा, खेल के मैदान में मैच आदि देखते समय भी देखने के नियम 
गन भूलें । घ्रकर या कम पलक झपकाकर देखने से नेत्रों में तनाव 
त्पन्न हो जाते है। 
सिनेमाघर में उतनी दूरी पर बैठें जहां से चलचित्र साफ दिखाई दे । 
अगर देखने में किसी प्रकार असुविधा अनुभव होती हो तो विश्येपज् 
गे सलाह लें। 
ध्यान रहे गलत नंबर की ऐनक प्रयोग में लाने से नेत्र-दोष हो जाते 
। 
पढ़ने या लिखने की क्रिया करते समय किसी अन्य कार्य में अपने को 
पस्त नहीं करना चाहिए। बहुत से बच्चे भोजन के समय स्कूल की 
केताबें आदि पढ़ने लगते हैं । 
तेज वाहनों में यात्रा करते समय मनोरंजन के विपय ही देखने 
हिए, गंभीर विषय की पुस्तकें नही पढ़ें । 
रे नेत्रों को खोलकर सूर्य व्यायाम नही करना चाहिए। खुले नेत्रों से 
[र्य को देखने से छायापट के रोग हो सकते हैं। 
आंखों को घुमाने की चिकित्सा नहीं करनी चाहिए। कुछ भारतीय 
वें विदेशी पुस्तकों में इनका वर्णन है। लेकिन मेत्रों को, सिर को बिना 
दशा दिए हिलाने से तनाव उत्पन्न हो जाता है। 
नेत्रों को घुमाने की चिकित्सा के समय नेत्र और ठोड़ी दृष्टि के 
ग्राथ अपने €थान को परिवर्तन करते है। के 
ः बाजार शीशों से सदा बचें। कभी-कभी इन शीशों के कारण नेत्रों 
काफी दोप हो जाते है। . 
ः कुछ माताएं अपने बच्चों की भौहें बढ़ाने के लिए वाल खींचने की 
फ्रैया करती हैं। यह क्रिया नेत्रों के लिए हिंतकर नहीं है । 
छोटा कमरा अगर आपके पास हो तो बड़ा टैलीविजन स्क्रीन नः 


रछ्र 


न्लें | छोटे स्कीन से नैत्रों में अधिक तनाव नहीं पड़ता । 
.. आलूबुखारा शरीर के लिए बहुत उत्तम है। जिगर के रोगियों के 
लिए रामबाण सिद्ध हुआ है। 
जिगर के रोगी के लिए जल अधिक पीना चाहिए। 


. 


भौपधियां 
नेत्र और शरीर के रोगों को दूर रेपने के लिए औषधियों का अपना 
स्थान है। 
ओपधियों पर अधिक आधारित होने से समय के साथ शरीर की 
आंतरिक शक्ति का ह्वास होता है। 
भौपधि चिकित्सा में सहायक के रूप में प्रयोग में लानी चाहिए | जो 
“विशेषज्ञ केवल औषधियों पर ही अपनी चिकित्सा को आधारित करते 
हैं उनके रोगी वाद में ओपधि के विना नहीं रह सकते। 
रोगी के रोग में थोड़ा परिवर्तन आते ही औषधियों के स्थान पर 
-खाद्य या प्राकृतिक चीजों का प्रयोग लाभकारी होता है। 
चिकित्सा काल में रोगी के मनोवल पर परृर्ण ध्याव देना चाहिए। 
“जिस रोगी को मानसिक ग्रिरावट आ जाती है वह चिकित्सा पर पूर्ण 
विश्वास नहीं कर पाता और यही कारण है रोगी लाभ प्राप्त नहीं कर 
पाता । 
एक विशेषज्ञ से दूसरे विशेषज्ञ पर जाने का मुख्य कारण विद्वास- 
द्वीनता है। विशेषज्ञ को रोगी के रोग को समझने में थोड़ा-सा संशय 
अनुभव हो, तो दूसरे विशेषज्ञ से सलाह लेनी चाहिए। 
नेत्र-रोगों के लिए निम्नलिखित औषधियां प्रयोग में लाई जा सकती 
- है लेकिन प्रयोग करने से पहले अपने विशेषज्ञ से सलाह अवदय लें । 


पलकों के रोग है 
रे गुहरी था अंजनहारी : यह रोग नेन्नों पर अधिक तनाव पड़ने या 
न्दृष्टि-दोप या स्वास्थ्य की खराबी के कारण होता है। पहले रोगी को 


ख्श्ड्ड 


दिन में दो या तीन वार तुलसी के पत्तों की भाष दें और बाद में कोई 
अच्छा नेत्र मरहम गुहरी पर लगा दें। गुहरी वाले स्थल पर कई बार 
'सिकाई करने से घुलने में आसानी हो जाती है। मवाद निकलने पर 
अच्छी तरह सफाई करके मरहम लगाना चाहिए। गुहरी पर दो भाग से 
'फटी फिशमिश गर्म करके लगाने से लाभ होता है। 
कोरटयुसिड या कैम्बीसोन मरहम लाभप्रद रहता है। स्वास्थ्य ठीक 
बनाए रखने के लिए टानिक दिए जा सकते है। 


होम्यो औषधि में : पलसेटीला ३०, दिन में दो या तोन बार लेनी 
चाहिए। 
रोहे: 

नैत्रों की सफाई के साथ आंद्े नेत्र वृंद, ट्रेक्सेमाईड नेत्न वूद, एल्व- 
यूसिड नेत्र बूंद, सहफा क्लोर, जिकोरन, जिको-सल्फा एवं लोकुला 
नेत्र बूंद प्रयोग में ला सकते हैं। 

मरहमों में : टेरामाईसीन, को रट्यूसिड एवं एक्रोमाईसीन । 

हे विदेशी : सोडियम सुलेमिड (इग्लेंड), इलियेडीन (इंग्लैंड) 

कैडे सिलीन (जापान), भोजन के साथ सेवन-सीज केपस्यूल, मलठी विटा- 
प्लेक्स, औगनवित (जमंनी), सुपर विटेमिन ए (इस्लेंड) । 
जल आने पर 


छोटे बच्चों या बड़ों के नेत्रों में पानी आने पर माताओों को विशेष 
ड्पान देना चाहिए। 


नाक के पास पलकों के छिद्रों में थोडो-सी एकावट आने पर जल- 
अवाह ठोक नहों हो पाता । ऐसी अवस्था में बच्चे के नाक के पास वाले 
भाग को उंगलियों से मालिश करनी चाहिए। जिससे नाक कुछ उठ 
सके। मालिश के समय नेत्र क्रीम प्रयोग में लाई जा सकती है। 


मालिश के समय कोरदूयूसिड या कैमूबीसोन मरहम प्रयोग में 
लाया जा सकता है । 
को में वेनमाईसेटोन या सोलवस स्पेशल नेत्र बूंद प्रयोग में ला 
कृत हूँ। 
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लाली, जलन एवं सूजन होने पर : 

न्नेत्रों में लाली, जलन या सूजन होने पर रोगी को आराम अवश्य 
करना चाहिए। नेत्रों पर पढने-लिखने आदि का तनाव पड़ने से, उपचार 
में देरी हो जाती है। 

नेत्रों की सफाई गर्म जल से करने के बाद (बोरिक मिश्चित), भाप 
देनी चाहिए। प्रभावित स्थल पर पेरीमीन नेत्र बूंद या वेनमाईसेटीन 
नेन्न बूद या सोफ्रोमाईमीन नेत्र बूंद एवं सोने से पहले कोरट्यूसिड 
मरहम प्रयोग में लाना चाहिए। 

सिकाई दिन में तीन या चार बार करने से रोगी को आराम का 
अनुभव होता है। 

होम्योपथो को : एकोनाईट ३०, रूस टोवस ६, सलफर ३०, नेट्रम 
म्यूर ६, ओपधिया दिन में तीन या चार बार प्रयोग में लाई जा सकती 
हैं। एक समय में पाच गोलियां ठीक रहती हैं । 


नेन्नों को आरामदायक औपधियां 

वाईसीन नेत्र बूद, किलिएरीन नेत्र बूंद एवं टो० वी० नेत्र बूंद । 

विदेशी ः आई विट (जापान), वोगान एकउआ (जर्मन), मोरीत 
नेत्र बूद (अमरीका) । 
फानीनिका मंडल के रोगों में 

कामीनिका मडल के रोगी को आराम प्रथम चरण से ही देना 
चाहिए। अगर पट्टी बांधने की आवश्यकता हो तो कम' दवाव की 
पट्टी बांधने से रोगी को आराम अनुभव होता है। 

नेत्रों की सफाई के बाद एट्रोपा या एट्रोपीन नेत्र मरहम या नेत्र बूंद 
प्रयोग में लाती चाहिए। भाप स्नान के बाद औषधि का प्रयोग रोगी 
को आराम देता है। 

पैरीमोन नेत्र बूद, वेनमाईसेटीन, आंद्रे एट्रिसिलोन, एट्रोक्‍्लो र-र्ड। 
मेत्र बूंद प्रयोग में ला सकते हैं। 

विदेशी : आईरिस्ट (अमरीका), ओपथोसीलोजोन (अमरीका), 
स्टोक्सिल ५% नेत्र बूद (इंग्लेड), हरपिस होने पर-बवीरा ए ३% नेच 
बूंद आदि। 
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